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Obostrzenia zmienily nasze
plany zwiazane z przezywaniem
naszej dorocznej wielkiej Wigilii. W
tym roku nie mieli$my mozliwosci
zasia$¢ do wspolnej kolacji w gro-
nie wielkiej rodziny AS’a. Ale mimo
wszystko postanowili$my, ze $wia-
teczny nastrdj nas nie opusci. I prze-
zyjemy ten dzien i zwigzany z nim
czas troszke inaczej, ale niezmien-
nie pieknie. Dajac wyraz naszej ser-
decznoSci i wspdlnej pamieci o so-
bie. A dla naszych senioréw z okazji
Swiat przygotowaliSmy 1000 $wia-
tecznych paczek.

oroczne spotkania Swigteczne
Dw dziatalnosci Stowarzyszenia

na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioréw AS to zawsze wyjat-
kowy czas. W tym roku jednak bez
wspdlnej kolacji w wielkiej, stowarzy-
szeniowej rodzinie, tak jak to bywato
we wezesniejszych latach. Wtedy gdy
zasiadali$my do stotéw w gronie pra-
wie tysigca 0s6b, razem $piewali$my
koledy. Ale radzimy sobie. Aby nie za-
braklto w tym wyjatkowym czasie
pieknych gestéow i wyrazéw naszej
wzajemnej pamieci o sobie, postano-
wili$my, Ze bedzie on wyjatkowy dla
naszych senioréw i dla nas. Dlatego
jak co roku zorganizowaliSmy nasza
wielka akcje pomocowa, pozwalajaca
nam przygotowac prawie 1000 paczek

Blisko$¢, cho¢ przez
chwile, jest wyrazem
naszej pamieci i
dobrych Zyczen na czas
$wiat dla naszych
senioréw

dla senioréw; bedacych cztonkami Sto-
warzyszenia AS w Miawie i Ptocku.
Spodziewali$my sie, ze w tym roku
Wigilia bedzie inna. Ale chcielismy w
mozliwie najpiekniejszy sposob zaak-
centowac¢ ten wyjatkowy dzien i po-
dzieli¢ sie z naszymi seniorami $wia-

Wigilia AS’a. Inaczej, ale razem

1000 swiatecznych

paczek dla seniorow

tecznym przestaniem. Nie udato nam
sie jak zawsze przezy¢ tego $wieta ra-
zem, ale mimo trudnej sytuacji nie
chcieli$my nikogo z naszych senioréw
pozostawi¢ w tym czasie bez $wia-
tecznego zapewnienia 0 wzajemnej
pamieci. A tymbardziej oséb samo-
tnych, bedacych w naszym Stowarzy-
szeniu z poczuciem opuszczenia.

Ze wzgledu na bezpieczenistwo nas
wszystkich, wyrazili§my $wigteczne
zyczenia i pomoc w innej formie. Sto-
warzyszenie przygotowato swigteczne
paczki dla senioréw. A w roli Sw. Mi-
kotaja wystapili pracownicy Stowa-
rzyszenia i wolontariusze. Seniorzy,

ktdrzy nie mogli sami dotrze¢ do nas,
otrzymali je od naszych wolontariuszy
prosto do domu. Oczywiscie wszystko
zgodnie z zasadami bezpieczenstwa
chronigcymi senioréw i wolontariuszy.
Chcielismy by piekno i rados¢ tych
Swiat, nasza wspoélna pamiec o sobie
byty widoczne. By seniorzy wiedzieli,
Ze jesteSmy, pamietamy.

Tudato sie. Seniorom przekazali$my
prawie 1000 $wigtecznych paczek. A
w nich wigilijne potrawy, optatek,
sianko na $wigteczny st6t i moc
dobrych zyczen na czas $wiat i caly
przyszlty rok. Udato nam sie tak zor-
ganizowac i przygotowa¢ wszystko,

aby wnie$¢ wigilijny nastréj do do-
mow i serc naszych podopiecznych.
Aby nie zabrakto wyrazéw naszej pa-
mieci, serdecznosci.

W ramach $wiatecznej akcji, w
dniach 22 - 23 grudnia, seniorom
w Mtawie i Ptocku przekazali$my
prawie 1000 paczek z domowym,
smacznym jedzeniem na wigilijng
kolacje i $wigteczne $niadanie. A
do tego optatek, sianko, prezent w
formie kalendarza, zyczenia od Sto-
warzyszenia.

Piszemy o tym co wazne dla senioréw i ich rodzin — informacje, inspiracje, porady, historie

Mamy to! Kolejna
nagroda dla AS-a!

Nasze Stowarzyszenie w gronie
laureatéw konkursu Ekonomii
Spotecznej im. Jacka Kuronia na
Najlepsze Przedsiebiorstwo Spo-
teczne Roku! Rada Konkursu przy-
znata nam takze Nagrode Spe-
cjalna. To honorowe wyréznienie
za wptyw spoteczny, taczenie ludzi
i zbudowanie silnej, rozpoznawal-
nej marki. > 4

Spizarnia pelna mocy!

Ruszamy ze Spizarnig Babci Krysi.
To kolejny nasz projekt, ktéry na
pewno wam sie spodoba. Niebawem
zostanie otwarty lokal w ptockiej ga-
lerii handlowej ,Wista”, w ktérym be-
dziecie mogli na miejscu sprébowac
naszych wyjatkowych specjatéw.
Obecnie sa one dostepne w sprze-
dazy internetowej na www.spizar-
niababcikrysi.pl > 4

AKcja-refundacja!

Zawsze wspieramy naszych czton-
kéw w potrzebie. Po raz kolejny
mogli oni skorzysta¢ z naszej po-
mocy. Tym razem potrzebne byty
fundusze na leki dla senioréw. Roz-
patrzyliSmy ztozone podania. Kto
moze skorzystac z tej pomocy, jakie
warunki trzeba spetnic i kiedy rusza
kolejna akcja-refundacja? » 5

Dzien Patrona

W naszej dziatalnos$ci kazdy dzien
jest wazny i wyjatkowy. W sposéb
szczegoblny akcentujemy jednak ten,
w ktérym przypada $wieto naszego
patrona $w. Franciszka z Asyzu. Stad
20 listopada cztonkowie Stowarzy-
szenia AS w restauracji moga zje$¢
obiad za symboliczng ztotdwke. Dla-
czego i czy sg chetni? » 10

Radosnego oczekiwania

na pierwszg gwiazdke,

a takze spokojnych
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Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw AS jest organizacja pozarzadowa. Utrzymujaca sie w catosci z wlasnych projektéw ekonomicznych jak:

Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Zawieszony Obiad, z ktorych caly przychdd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.

Wyroby Stardpolskiej Strzechy . w gronie mdz.mny m,
dostepne w naszych sklepach

firmowych:

Ptock: Al Jana Pawta li 92,
ul. Wyszogrodzka 91,

ul. Armii Krajowej 12

Sierpc: Al Jana Pawta li IC,
ul. Wiosny Ludow 8

Narodzenia i Nowege Qoke zycrymy
wszystiim naszym Rlierllom; Paidierc
i Sympalygkom, szezeicia, ypekgie o
wszelkg pemylneici w 2gcin oscbisym
i suKgeséw w pracy zamodewej.
Lilla ¢ Mirosdaw
\ D Neibsotocicg

w tym szczegolnym,

magicznym czasie

zyczy
Cotex Office Centre

oraz siecl handlowe|
~POLEM™ PS5 Zgoda w Procku

Oifica Canbra
Canilram bizsria

Iex

www.staropolskastrzecha.pl

winnw Facebook comsstaropolskastrzecha

600 805 192

Ptock, ul. Pitsudskiege 35, tel.:
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Powstaly trzy fantastyczne kalendarze na nowy, lepszy 2022 rok!

Chcemy by¢ z wami kaz

Bardzo was lubimy za to, Ze z
nami jestescie, Ze nas wspieracie, ze
razem mozemy zmienia¢ $wiat na
lepsze. Dlatego postanowiliSmy, ze
bedziemy z wami kazdego dnia, no-
wego - mamy nadzieje, ze lepszego
niz poprzednie lata - 2022 roku.
Jak? W bardzo prosty sposob. Spe-
cjalnie dla was stworzyliSmy trzy
$cienne kalendarze. Cudowny ga-
dzet do kazdego wnetrza, a do tego
jeden z najbardziej rozchwytywa-
nych i poszukiwanych.

amy nadzieje, ze zapelnimy
nimi wiele doméw, biur,
kuchni senioréw, pokojow

naszych sympatykéw, fanéw naszej
kuchni, jak i skrzatéw Helpikéw, no i
oczywiscie cztonkéw naszego stowa-
rzyszenia, dziatajacego na rzecz ak-

tywnosci senioréw. Kazdy na pewno
znajdzie cos dla siebie. Nasi cudowni
graficy przygotowali trzy wersje ka-
lendarzy. Jeden jest poswiecony sto-
warzyszeniu Aktywny Senior, drugi -
naszym lokalom - Garom Babci Krysi,
trzeci fantastyczny kalendarz to ko-
lejny produkt marki skrzat Helpik.
Tak, zgadliscie? Beda w nim skrzaty,
ale nie tylko! Umiesciliémy w nim
rowniez wasze zdjecia z Helpikami,
ktére wybralidcie sobie z naszej
oferty. PrzesytaliScie do nas fotografie
Z nowymi towarzyszami zycia, kto-
rych zadaniem jest przynosi¢ wam
szczescie. Moc usmiechow, ktore wi-
dac¢ na zdjeciach przekonuje nas, ze
skrzaty spetniaja swoje zadanie zna-
komicie. Zresztg przekonacie sie o
tym sami, gdy tylko zobaczycie nasz
helpikowy kalendarz. Kazdy z nich

dego dnia!

wysytamy w dedykowanej kopercie
z oznaczeniem Skrzata Helpika. A
mozna je zamawiac na naszej stronie
www.sklepas.org. Mamy nadzieje, ze
ten owoc pracy naszych grafikow, be-
dzie nie tylko wspanialym narze-
dziem przydatnym w codziennym zy-
ciu, ale réwniez barwng dekoracjg
domow i mieszkan.

Podobnie zresztg jak i dwa pozos-
tate kalendarze. Kalendarz Garow
Babci Krysi rozdajemy na potege na
naszej facebookowej stronie restau-
racji. Rozchodza sie jak ciepte...
paczki, ktore babcia Krysia piecze, by-
$cie mieli pysznag przekaske do sobot-
niej kawy. Aby go zdoby¢, wystarczy
by¢ aktywnym w konkursach. Napi-
sac¢ np. komentarz pod facebooko-
wym postem. Dzieki tym wpisom
wiemy, Ze nie tylko chcecie zdoby¢
ten gadzet, ale tez doskonale znacie
nasza kuchnie. Dziekujemy wam bar-
dzo za te wszystkie wyrazy sympatii.

Trzeci kalendarz pokazuje wszystko
to, co sie dzieje w naszym stowarzy-
szeniu, a przede wszystkim naszych
wspaniatych senioréw, ktérzy uczest-
nicza w zajeciach, spotkaniach i po
prostu dziatajg z nami. Mamy wielkg
MOC kochani! A na koniec zyczymy
wam wszystkiego najlepszego w no-
wym, lepszym niz wszystkie dotych-
czas 2022 roku. Niech bedzie on tez
zdrowszy i spokojniejszy!
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Jest miejsce, w ktorym wszystko znajdziesz

Kto szuka ten znajdzie!

szystko podane idealnie
jak na tacy, jak na talerzu,
czyli jak w Garach Babci

Krysi. Taka jest wiasnie nasza strona
internetowa, kryjaca sie pod adresem
www.odbabcikrysi.pl. Zagladajcie
tam jedli szukacie naszych pysznych
positkéw, cateringéw, sal, wyjatko-
wych produktéw;, czy nawet pracy.
Na tej stronie mamy wszystko, co
jest zwiagzane z dziatalnoscig gastro-
nomiczng prowadzong przez nasze
Stowarzyszenie na rzecz aktywnosci
seniorow AS. A to bardzo rozlegty te-
mat, bo doskonale nas znacie z lokali
Gary Babci Krysi w Ptocku i Mtawie,
a rusza réwniez w galerii Wista Spi-
zarnia Babci Krysi, w ktorej bedziecie
mogli nie tylko dobrze zjes$¢ ale tez
zakupic takie specjaly, jak cytryny z
imbirem w syropie, konfitury, sosy
do mies, musztardy. Jak blizej pozna-
cie, na pewno pokochacie, podobnie

jak positki w restauracjach Babci
Krysi. Bo wszystko co dobre, zaczyna
sie w naszych kuchniach. Tu kucha-
rze wraz z zespotami przygotowuja
codziennie setki domowych posit-
kow. Positkow, ktére maja podwaojng
MOC. Moc smaku i pomagania. Bo
caty dochéd ze sprzedazy przezna-
czamy na pomaganie seniorom. Taka
to jest sita dobrego gotowania. U nas
gotowanie oznacza pomaganie.

Tego réwniez dowiecie sie naszej
strony www.odbabcikrysi.pl. Poda-
jemy wiec tutaj menu, z ktérego od
razu online moZecie zamawia¢ da-
nia. Znajdziecie tez informacje o
cateringu, zdjecia naszych sal przy-
strojonych pod konkretne uroczys-
to$ci, propozycje podania positkéw,
a do tego wszystkie telefony i kon-
takty do nas. Na stronie pojawiajg
sie réwniez wszystkie nasze nowo-
$ci. Zapraszamy!

Zdrowych,spokojnych

i petnych rodzinnego ciepla
swiat Marodzenia Panskiego.
Odpoczynku od codziennego
rabiegania oraz chwili zadumy.
Wazelkie] pomysinosci

w Movrym Roku

araz spetnienia

w Zyciu osobistym

i zawodowym

2yezy
Zarzad i Pracownicy
Stowarzyszenia Aktywny Senior

Co slycha¢ u naszej ambasadorki?
Jak to kazdy w grudniu, Zyje przy-
gotowaniami do $wiat i nowego
roku. Na potege lepi pierogi na Wi-
gilie wedlug przepiséw Babci Krysi.
Pono¢ najlepsze beda te najbardziej
tradycyjne i polskie, czyli z kapusta
i grzybami. A to wszystko w prze-
rwach miedzy prébami do kolej-
nych przedstawien w plockim Teat-
rze Dramatycznym.

eraz juz wszyscy wiecie o

I kogo chodzi. Oczywiscie, o

aktorke Grazyne Zielinska,
ktéra wszyscy doskonale kojarza
nie tylko z desek plockiego teatru,
ale tez wielu telewizyjnych seriali
tj. ,Ranczo”, ,Na dobre i na zte” czy
z ,Na Wspélnej”. Nasza ambasa-
dorka zagrata tez w wielu filmach.
Nie zatrzymuje sie ani na chwile. W
tym roku zobaczy¢ ja mogliSmy w
kolejnych dwdch produkcjach. Za-
grata panig Réze w filmie pt. ,Mito$¢
do kwadratu” oraz handlarke Leo-
kadie w ,Zupie nic”.

A wiecie, ze pani Grazynka wy-
stepuje réwniez w naszych produk-
cjach. Tak, tak. Mozecie jg zobaczy¢
w akcji w filmikach, ktore prezen-
tujemy na Facebooku, Instagramie,
Tic Tocu. Krzata sie i w Garach Babci
Krysi, jak i w Saloniku na ptockiej
staréwce, podpowiadajgc widzom,
jak prawidtowo kroi¢ warzywa, czy
jak przystroi¢ stot na przyjscie go-
$ci. Wiecej wam nic nie zdradzimy.

Nasza ambasadorka swietnie gra i gotuje

Grazyna Zielinska w akgji
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Musicie sami ja zobaczy¢, a przy
okazji dowiedzie¢ sie wielu cieka-
wych rzeczy, ktére na pewno wy-
korzystacie na co dzien w swoich
kuchennych dziataniach. Powiemy

ska mozecie spotka¢ réwniez w naszych

tylko tyle, Ze z nasza ambasadorka
wszystko wam sie idealnie upiecze!
Bo pani Grazynka to po prostu wul-
kan pozytywnej energii i skarbnica
cennych rad dla kazdego.

Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-
nia Aktywnosci Senioréw ,AS”
Siedziba gtéwna: ul. Chrobrego 7 (11
pietro Handlowiec), 06-500 Mtawa;
czynne poniedziatek - pigtek w godz.
9:00 - 18:00, tel. 791 187 238;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
strona www.aktywnysenior.org.pl
Filia Plock:

Centrum Aktywnosci Seniora,

ul. Otolinska 6, 09-400 Ptock;

tel. 792 187 228; Sekretariat czynny
czynny poniedziatek - pigtek w godz.
8.00-16.00; $wietlica seniora czynna
poniedziatek - piatek w godz. 8.00-

18.00; plock@aktywnysenior.org.pl;
strona www.facebook.com/Centru-
mASPlock

Dzial prasowy

Teresa Radwanska- Justynska
rzecznik prasowy

tel. 791 187 262
media@aktywnysenior.org

Dzial statutowy

Tel. 791 187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysytanie wnioskéw i zapytan:
kontakt@fundacjaas.org,
kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na adres: Stowarzyszenie

na Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,AS” ul. Chrobrego 7
06-500 Mtawa

LOKALE

Gary Babci Krysi Plock

ul. Obroncéw Ptocka 1920/20 09-
400 Ptock; czynne codziennie w godz.
11:00 - 22:00 (dowozy do 21:00) za-
mowienia tel. 792 187 233
imprezy/catering tel. 791 187 234
garyplock@grupaas.org.pl

Strona internetowa i zamoéwienia:
www.odbabcikrysi.pl

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Chrobrego 7, 06-500 Mtawa
Czynne codziennie w godz. 11:00 -
22:00 (dowozy do 21:00)
zamOwienia tel. 791 187 233
imprezy/catering tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl

Strona internetowa i zaméwienia:
www.odbabcikrysi.pl

Plocki Salonik Babci Krysi

ul. Stary Rynek 27 09-402 Pock
Czynne codziennie w godz. 11:00 -
22:00; rezeracje tel. 791 187 236
imprezy/catering tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl
Strona: www.odbabcikrysi.pl

www.facebook.com/plockisalonik
Spizarnia Babci Krysi

ul. Wyszogrodzka 144, 09-410 Ptock,
Galeria Handlowa Wista

Tel. 792 187 243; ptock@spizarnia-
babcikrysi.pl;www.odbabcikrysi.pl
Skrzat Helpik

Centrum Aktywnego Seniora, ul.
Chrobrego 7 (II Pietro Handlowiec),
06-500 Mtawa

Tel. 791187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
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W CAS-ie zawsze dzieje sie cos ciekawego

Dobra na wszystko i dla
kazdego muzyka Chopina

Zawsze jesteSmy otwarci na no-
wosci, ciekawe inicjatywy oraz
pelna integracje. To daje nam
wiele satysfakgji, jak rowniez moz-
liwosci na rozwdj i poznanie fas-
cynujacych ludzi. Nie stawiamy
przy tym zadnej granicy wieku.
Oto i dowéd. W naszym Centrum
Aktywnosci Seniora w Ptocku go-
$ciliSmy zaledwie 13-letniego wir-
tuoza Macka Domagate. Mlody
pianista zgral dla senioréw naj-
piekniejsze utwory Fryderyka
Chopina, wprowadzajac zebra-
nych w cudowny nastrdj i zachwyt.

kazja do tego koncertu byto
Ozorganizowane w ptockim

CAS-ie przez Stowarzyszenie
Uniwersytet Trzeciego Wieku im.
Janiny Czaplickiej w Ptocku Forum
Senioréw.

Z wyktadem na temat ,Znaczenie
tworczosci Fryderyka Chopina w
tworzeniu wspélnoty senioréw”
wystapit ks. dr Andrzej Lelen. Z ko-
lei 0 znaczeniu dla kultury polskiej

muzyki naszego wybitnego kompo-
zytora i pianisty opowiedziat zebra-
nym Jarostaw Domagata. Na koniec
mieliSmy okazje wystucha¢ kon-
certu Macka Domagaty, 13-letniego
wirtuoza.

Do muzyki Fryderyka Chopina ni-
kogo nie trzeba przekonywa¢. Ce-
niona jest na catym $wiecie. Wpro-
wadza stuchaczy w cudowny nastrd;.
Daje stuchaczom spokdj i harmonie.
Seniorzy doskonale jg znajg. Mozli-
wos$¢ poznania blizej postaci Cho-
pina, jak réwniez wystuchanie kon-
certu z jego muzyka na zywo
spotkata sie z zainteresowaniem.

Spotkanie odbyto sie w ramach
zadania publicznego ,Wspolnota se-
nioréw wokot tworczosci Fryderyka
Chopina”. Ta inicjatywa otrzymata
dofinansowane ze $rodkéw z bu-
dzetu Wojewddztwa Mazowiec-
kiego.

» Na zdjeciu: W Centrum Aktyw-
nosci Seniora chetnie integrujemy
$rodowisko senioréw z Ptocka

AKTUALNOSCI
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Stowarzyszenie na Reece Wapierania
Aktywnodci Seniordw
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Tak dzialamy, tak pomagamy

Czesto slyszymy pytanie o to, jak
zorganizowana jest nasza dzialal-

nos¢. Jak wyglada struktura Stowa-
rzyszenia? Ponizej w pigulce przed-
stawiamy kim jestesmy, co robimy,
jak pomagamy seniorom.

towarzyszenie na Rzecz
S Wspierania Aktywnosci Se-
nioréw powstato 18 grudnia,
2015 roku w Mtawie, aby pomaga¢
osobom starszym, jednoczy¢ senio-
réw, zwiekszac ich aktywno$¢ w lo-
kalnych Srodowiskach.
0d poczatku dziatalnos¢ potaczona
byta z prowadzeniem restauracji
,Gary Babci Krysi” pozwalajgcej nam
przygotowywac dla najmniej zamoz-
nych senioréw, cztonkéw AS’a obiady
z 50 % rabatem. Cztery lata p6znie;j,
30 marca 2019 roku, powstata filia
Stowarzyszenia w Ptocku wraz z re-
stauracja ,,Gary Babci Krysi”. Z mysla
o seniorach i poszerzaniu mozliwosci
pomocy dla nich uruchomiliémy 18
stycznia 2020 roku w Plocku naszg
kolejna restauracje pod marka ,Salo-
nik Babci Krysi”.

Jest realizowana w prowadzonych
przez nas restauracjach pod marka
,Gary Babci Krysi” i ,Salonik Babci
Krysi”. Obecnie prowadzimy trzy lo-

kale: jeden w Mtawie i dwa w Ptocku.
Dochdd wypracowany w kazdej z
nich jest w 100 % przeznaczany na
dziatalno$¢ statutowa Stowarzysze-
nia AS i pomoc seniorom. Nasz naj-
nowszy projekt pomocowy, z ktérego
dochéd takze w catosci przeznaczany
jestna pomoc seniorom to ,Spizarnia
Babci Krysi".

Restauracje ,Gary Babci Krysi”. Tu
przez caty tydzien, cztonkowie AS
maja zapewnione dwudaniowe
obiady (danie dnia) z 50% znizkg w
cenie 9 zt. Wszystkie $rodki wypra-
cowywane w restauracjach z naszej
dziatalno$ci komercyjnej jak organi-
zowanie imprez, sprzedaz pelnoptat-
nych dan dnia ( dotyczy osob, ktore
nie s3 cztonkami Stowarzyszenia), ca-
teringdw sa przeznaczane na dofi-
nansowanie obiadéw dla senioréw,
pokrycie kosztéw wynagrodzen,
utrzymania lokali.

,Salonik Babci Krysi”, miejsce pro-
mujace rodzime, domowe smaki.
Miejsce, w ktdrym dziatamy takze dla
senioréw, bo tu takze caly wypraco-
wany z dziatalnosci zysk jest prze-
znaczany na dziatalno$¢ statutowa -
wsparcie senioréw.

,Spizarnia Babci Krysi”, dostepna
w sprzedazy on-line oraz w naszych
lokalach stacjonarnie. Realizujemy
tu misje ekonomii solidarnej. Bo do
tworzenia wszystkich produktéw z

tej linii wykorzystujemy produkty od
rodzimych producentéw, plantato-
réw. Produkty te sa réwniez wyko-
rzystywane do przygotowywania dan
w naszych wszystkich restauracjach.

Ta cze$¢ naszej dziatalnosci po-
zwala nam realizowa¢ bardzo wazny
cel Stowarzyszenia jakim jest pomoc
materialna seniorom. Wszystkie na-
sze lokale to miejsca spotkan dla na-
szych senioréw. I miejsca pozwalajace
wypracowywac Srodki na wspieranie
naszych cztonkéw chociazby przy za-
kupie lekéw, opatu, dofinansowywa-
nie zabiegéw rehabilitacyjnych.

Ten obszar naszej dziatalnosci, to
szereg projektow realizowanych na
rzecz os6b starszych w naszych Cen-
trach Aktywnosci Senioréw w Miawie
i Ptocku. Poczawszy od prowadzenia
sekcji tematycznych, poradnictwa i
szkolen, tworzenia grup wsparcia, or-
ganizowania wystaw, odczytow, akcji
prozdrowotnych.

Szwalnia AS, to kolejna z form dzia-
falnosci statutowej, gdzie powstaje
nasz wyjatkowy Skrzat Helpik. Szyte
przez senioréw skrzaty dystrybu-
ujemy na caty $wiat. A wypracowane
$rodki przeznaczamy takze na nasza
dziatalno$¢ pomocowa dla cztonkéw
Stowarzyszenia AS.

M PLOCK

Drodzy Seniorzy,

zyczymy Wam spokojnych, zdrowych i petnych nadziei
Swigt Bozego Narodzenia, spedzonych wiréd bliskich
i zyczliwych osdb. Niech to bedzie czas pokoju,
pojednania oraz malych i wielkich cudéw.

W nowym 2022 roku duzo radosci, optymizmu i wiary

w lepsze jutro.

Zyczq

Prezydent Miasta Plocka
Andrzej Nowakowski

Przewodniczqgcy Rady Miasta Plocka
Artur Jaroszewski




Prezenty ze Spizarni Babci Krysi

Naturalnie smaczne

Mamy pomyst na niesamowity
prezent, ktory laczy elegancje z do-
skonalym smakiem. Takie elegan-
ckie, pelne smaku, zdrowia poda-
runki mozecie sprawi¢ sobie i swoim
bliskim w Spizarni Babci Krysi.

o to za miejsce? Ot6z kolejne
Cstworzone przez Stowarzysze-
nie na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioréw AS, aby pomagac po-
trzebujacym seniorom. Bo wszystkie
znajdujace sie domowe, naturalne pro-
dukty s3 po to, by dawa¢ rado$¢ sma-
kowania i pomagania. Tak jak i w przy-
padku naszych innych projektow, tak
iz tego dochdd w catosci bedzie prze-
Znaczany na pomoc seniorom.

Na czym polega nowy pomyst? Tu
kupicie pyszne, domowe, lekkie pro-
dukty, bez konserwantéw. Przygoto-
wane na bazie staropolskich receptur
konfitury, soki, dzemy, musztardy, ket-

chupy. Beda dostepne w naszym pun-
kcie w Galerii Wista (I pietro), a takze
w sprzedazy online: www.spizarnia-
babcikrysi.pl.

Wraz z przetworami i innymi pro-
duktami naszej Spizarni bedziecie
mogli naby¢ wyjatkowe skrzaty "Spi-
zarenki". To fantastyczne polgczenie
naszych Helpikéw szytych przez se-
nioréw z Mtawy, z przetworami, ktére
beda do Was wysytane przez senioréw
z Pocka. Kupujac taki zestaw macie
niepowtarzalny prezent, a dzieki temu
pomagacie. Polubcie profil na FB na-
szej Spizarni i obserwuijcie jak nasze
babcie beda dla Was przygotowywac
Wasze zaméwione produkty.

» Na zdjeciu: Produkty ze Spizarni
Babci Krysi to gwarancja naturalnego
smaku, powstajacego na bazie staro-
polskich receptur. Prosimy, zeskanuj
kod QR i polub nasz profil.

W zacnym gronie laureatow

Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-
rania AktywnoS$ci Senioréw po-
nownie jest w gronie laureatéw
konkursu ES im. Jacka Kuronia na
Najlepsze Przedsiebiorstwo Spo-
teczne Roku. W tegorocznej, jubi-
leuszowej - 10 edycji Konkursu ES
im. Jacka Kuronia znalezliSmy sie
w gronie 15 laureatéw, czyli w gro-
nie pietnastu najlepszych Przed-
siebiorstw Spotecznych w kraju.

ada Konkursu przyznata dla
RStowarzyszenia Aktywny
Senior Nagrode Specjalna.
To Honorowe wyréznienie za
wplyw spoteczny, taczenie ludzi i
zbudowanie silnej, rozpoznawalnej
marki. Jest to niezwykle cenne wy-
réznienie, bo dodajmy, ze w pierw-
szym etapie Konkursu uczestni-
czyto az 50 przedsiebiorstw
spotecznych. Dziekujemy bardzo.
Cieszy nas, Ze codzienna praca ca-
tego naszego zespotu daje tyle
dobra i pozwala budowac kolejny
kawatek lepszego zycia dla oséb
potrzebujacych wsparcia i pomocy.
I oczywi$cie dziatamy dalej.
Gratulujemy wszystkich laureatom
i uczestnikom konkursu, ktérzy tak

PRZEDSIEBBIORSTWI
sSPOteczZne ROKU

- e -

jak my na co dzien w cudowny spo-
s6b pokazuja jak wyglada dobro.

Organizatorem Konkursu jest Fun-
dacja Inicjatyw Spoteczno- Ekono-
micznych

» Nazdjeciu: Prezes Stowarzyszenia
AS Rafat Chmielewski

A komu? Rafatowi Chmielewskiemu, czyli pre-

zesowi zarzadu w Stowarzyszeniu na Rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw ,AS”.
Caly zesp6t z Ptocka i Mtawy w listopadzie $piewat
. mu gromko ,Sto lat!”. Do chéru wiaczyli sie réwniez
seniorzy, dziatajacy w stowarzyszeniowym wolon-
tariacie. A wszyscy razem zyczymy mu wszystkiego
najlepszego, spelnienia marzen, jak réwniez nie-
konczacych sie poktadéw sity do dalszego rozwi-
jania stowarzyszenia ,AS”, dzieki ktéremu Zycie
wielu 0s6b - i to nie tylko senioréw - staje sie lep-
sze! Szefie, dziekujemy za to, ze jestes. Niech nigdy
nie ga$nie Twoja pasja. Tak trzymaj!

DZIEJE SIE

Nowa kadencja

Plocka Rada
Seniorow

Plocka Rada Senioréw rozpo-
czela trzecia kadencje. W jej
sktad powotano 10 przedstawi-
cieli organizacji dziatajacych na
rzecz senioréw oraz spotecznikow
zaangazowanych w prace na rzecz
Srodowiska senioralnego.

owa rada zostata powotana
Nna czteroletnig kadencje. Jej

przewodniczacym  zostat
harcmistrz Andrzej Markowski, re-
prezentujacy Choragiew Mazowiecka
ZHP. Wiceprzewodniczacym jest Mi-
chat Jaros ze Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywno$ci Seniorow
LAktywny Senior”, ktdre prowadzi
Centrum Aktywnego Seniora przy ul.
Otolinskiej. - Dziekuje za gotowosc¢
do dziatania i wspotpracy przy pro-
jektach skierowanych do starszych
mieszkancow - méwit podczas po-
siedzenia nowej rady prezydent
Ptocka Andrzej Nowakowski.

Sktad Ptockiej Rady Senioréw two-
rza: Urszula Lewandowska ( Stowa-
rzyszenie Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Ptocku im. Janiny Czaplic-
kiej), Krystyna Iller (Ptockie Stowa-
rzyszenie Pomocy Osobom z Choroba
Alzheimera w Plocku), Ewa Pietrzak

(Instytut Dziatan Obywatelskich), Ag-
nieszka Magierska (Stowarzyszenie
Nowoczesna i Innowacyjna Eduka-
cja), bp Marek M. Karol Babi (Kos$ciét
Starokatolicki Mariawitow w RP), Jo-
anna Alberska (Miejski Osrodek Po-
mocy Spotecznej w Ptocku), Kata-
rzyna Krolikowska (dziataczka
spoteczna, przedstawicielka senio-
réw), Mariusz Krysiak (Centrum Psy-
chologiczno-Pastoralne ,Metanoia”).

Prezydent przypomnial, Ze z tego
grona PRS wyszto wiele ciekawych
inicjatyw skierowanych do osob star-
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szych. Projektem Rady byto utworze-
nie Ptockiej Karty Seniora, dzieki kt6-
rej osoby w wieku 65+ maja znizki
nardzne towary i ustugi. Dzi$ to jeden
z pakietow oferowanych przez Ptoc-
karte, czyli Ptockg Karte Mieszkanca.
Takze z tej inicjatywy miejsca przy-
jazne seniorom s3 specjalnie ozna-
czone. Cztonkowie Rady wyszli réw-
niez z pomystem zorganizowania
wydarzenia integrujacego pokolenia
i umozliwiajgcego prezentacje ré6zno-
rodnych aktywnosci senioréw. , Ptoc-
kie Targi Rodziny - Senior” staty sie
impreza cykliczng. - Mam nadzieje,
ze nowa rada bedzie réwnie aktywna
jak jej poprzednicy i wspolnie zreali-
zujemy wiele pomystéw - méwit pre-
zydent Nowakowski.

Ptocka Rada Seniora dziata od
2012 roku i byta jedna z pierwszych
w Polsce. Inicjatorem jej powstania
byl prezydent miasta Andrzej Nowa-
kowski.

» Wiceprzewodniczacym Ptockiej Rady Senioréw zostat Michat Jaros
(trzeci od lewej), wiceprezes Stowarzyszenia Aktywny Senior

Zajrzyjcie do Spizarni Babci Krysi

JesteSmy z naturag za pan brat

Miejsce wyjatkowo smaczne i na-
turalne. Taka wlasnie jest Spizarnia
Babci Krysi. Czyli nasz nowy projekt
kulinarny peten domowych prze-
tworéw przygotowywanych na ba-
zie staropolskich receptur.

nawcy dobrego, domowego
Zsmaku juz moga cieszy¢ sie ta-

kimi specjatami od Babci Krysi.
Bo wiasnie doskonata jakos¢, petna
naturalnych sktadnikéw to motto
dziatalnosci naszych restauracji Gary
Babci Krysi, Saloniku Babci Krysi. I
takie oczywiscie przy$wieca naszemu
nowemu projektowi kulinarnemu ja-
kim jest Spizarnia Babci Krysi.

Spizarnia Babci Krysi kryje w sobie
zapowiedz zdrowych, domowych
przetworéw. Przygotowywanych z
najlepszej jakosci warzyw i owocow
zakupionych od lokalnych producen-
toéw. [ tak jak nasze inne projekty ten
jest realizowany z mysla o seniorach.
Bo wszystkie zyski ze sprzedazy
przeznaczane s na pomoc potrzebu-
jacym wsparcia seniorom.

To kontynuacja naszych dotych-
czasowych dziatan w zakresie pro-
wadzonych przez Stowarzyszenie
AS restauracji. A tym od poczatku
przy$wieca idea serwowania domo-
wych, zdrowych dan. Zatem nasza
oferte wzbogacamy o kolejne do-
mowe, naturalne, kojarzone z bab-
cinymi smakami elementy. To pro-
dukty pod marka Spizarnia Babci
Krysi. Co sie pod nimi kryje? Kilka-
dziesiat réznorodnych produktéw.
0d sokéw, syropow, po konfitury,
dzemy, sosy. Sa takze zdrowe prze-
kaski jak liofilizowane owoce, czy
super dodatki do herbatek na je-
sienne i zimowe wieczory jak pla-
sterki cytryn w miodzie.

No to zabieramy was do wyjatko-
wego miejsca. Tu znajdziecie pro-
dukty, ktére tworzymy dla was z ser-
cem. Z najlepszej jakosci, naturalnych

produktéw. Babcia Krysia to gospo-
dyni doskonata. Zatem w jej kuchni
nawet zima znajdziecie swoje ulu-
bione smaki lata i jesieni. Te ukryte
sa w czarodziejskich stoiczkach ze
Spizarni Babci Krysi. A to mndstwo
domowych pysznosci. 0d marmolad,
owocoéw w rozgrzewajacych syro-
pach, po kwaszone ogdrki i buraczki
oraz owocowe soki. Brzmi doskonale
i tak smakuje. Zatem kochani, wiecie
gdzie zaglada¢. W Spizarni Babci
Krysi kazdy stoiczek ma moc dobra,

Ajesli chcecie zjes¢
zupe pelng wybornego
smaku w kolorze
buraczkowej czerwieni,
siegnijcie do naszej
Spizarni po barszcz
czerwony kiszony

ktore syci i rozgrzewa. Jak nasze sy-
ropy z plasterkéw cytryny z imbirem
lub z rumem. A kiedy przyjdzie wam
ochota na jakis$ pyszny deser to oczy-
wiscie w Spizarni Babci Krysi zawsze
znajdziecie cos dla siebie. W niezli-
czonej ilo$ci skarbéw Babcia Krysia
przygotowata przepyszne konfitury.

» W Spizarni Babci Krysi znajdziecie mnéstwo prawdziwych smakéw natury

Wsréd nich z czarnej porzeczki,
brzoskwini, truskawki.

Jesli szukacie recepty na smak do-
mowej zupy to nic prostszego. W Spi-
zarni Babci Krysi czeka gotowy, do-
mowy, peten fantastycznego aromatu
naturalnych sktadnikéw barszcz biaty
tradycyjny. A jesli chcecie zje$¢ zupe
pelng wybornego smaku w kolorze
buraczkowej czerwieni, siegnijcie do
naszej Spizarni po barszcz czerwony
kiszony.

Domowe, naturalne, pelne praw-
dziwych smakéw natury produkty.
To podstawa kazdej kuchni. I sukces
przygotowywanych dan. Taki z pew-
noscia osiagniecie siegajac po pro-
dukty ze Spizarni Babci Krysi. Jak
nasz sos musztardowo-miodowo-
chrzanowy, czy peten smaku praw-
dziwych pomidoréw ketchup. Z Bab-
cia Krysia mozna tatwo zostac
mistrzem naturalnego gotowania.

Lista produktéw diuga. Mozecie je
wszystkie zakupi¢ online: www.spi-
zarniababcikrysi.pl. lub stacjonarnie
w naszym punkcie w ptockiej Galerii
Wista (I pietro), a takze w restaura-
cjach Gary Babci Krysi w Mlawie i
Ptocku.
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Koncert, porady i udana zabawa

Plocki Dzien Seniora

» Plocki Dzien Seniora rozpoczat koncert Aloszy Awdiejewa

w Ptockim Osrodku Kultury i Sztuki

Jak co roku w listopadzie obcho-
dzimy wyjatkowe $wieto jakim
jest Dzien Seniora. W tym roku w
Plocku bohater6éw tego dnia pre-
zydent Plocka Andrzej Nowakow-
ski zaprosit na muzyczne spotka-
nie z Alosza Awdiejewem.

jak sie mozna byto spodziewaé
I Alosza Awdiejew oczarowat i za-
czarowatl publiczno$¢ swoim
wyjatkowym cieptem, humorem,

dowcipem. - Dobra zabawa jest bez
wieku. Ciesze sie, ze w tym roku
znéw mozemy sie spotka¢ w takiej
formule, w takim gronie, w tak wy-
$mienitej atmosferze - moéwit pre-
zydent Ptocka Andrzej Nowakow-
ski, sktadajac seniorom z okazji ich
Swieta zyczenia tego, co najlepsze.

Koncert zorganizowany przez
Centrum Organizacji Pozarzado-
wych w Ptocku odbywat sie w Sali

Z ZYCIA AS’A

Ptockiego O$rodka Kultury i Sztuki.
I jak sie mozna byto spodziewac bez
biséw sie nie obyto.

Spotkanie byto okazja do tego, by
seniorom zaproponowac co$ dla du-
chaidla ciata. Polgczone byto zatem
z indywidualnymi konsultacjami
przygotowanymi przez ekspertéw
ze Szpitala Sw. Tréjcy i Centralnego
Osrodka Rehabilitacji Ptockiego Za-
ktadu Opieki Zdrowotnej. Seniorzy
mieli okazje skorzystac z porad die-
tetyka i rehabilitantow. W ramach
konsultacji mogli dowiedzie¢ sie ja-
kie sg zasady racjonalnego zywienia
oraz zréownowazonej diety seniora.
A takze poznac najwazniejsze spo-
soby na zwiekszenie swojej spraw-
nosci fizycznej. I zasady gwarantu-
jace utrzymanie dobrej kondycji
ruchowej. Czekaty takze niespo-
dzianki. Wéréd nich zabawa ta-
neczna i pyszna, domowa, rozgrze-
wajaca grochéwka. O te czes¢
zadbato i przygotowato jg Stowa-
rzyszenie na Rzecz Wspierania Ak-
tywnosci Senioréw AS.

Zobacz galerie
zdje¢isam
ocen czy warto

Zarzad Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw podjat decyzje o pomocy w dofinansowaniu
lekéw seniorom z AS’a. Na ten cel przeznaczono kwote
az 30 tys. zt. Wsparcie jest przeznaczone dla cztonkéw
Stowarzyszenia AS z aktualng legitymacja cztonkowska.
Ta zasada obowigzuje od poczatku dziatalnosci Stowa-
rzyszenia. W tym roku przeznaczono na ten cel az 30 tys.
zt. Dofinansowanie przyznane jest na podstawie zgtoszenia
z recepta i kwotg lekéw nieprzekraczajaca 300 zt. Dofi-
nansowywanie przyznawane jest do chwili wyczerpania *
przeznaczonej na ten cel kwoty. Jest wygospodarowane *
ze sprzedazy skrzata Helpika i obiadéw w restauracjach:
Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi.

Andrzeju, Andrzeju...

Seniorzy na
wyjatkowym balu

Na tych balach rzadko kiedy
mozna zobaczy¢ pusty parkiet i
siedzacych przy stotach gosci. Wia-
$ciwie caly czas wszyscy tancza.
Ale to wcale nie jest dziwne. Bo tak
wlasnie nalezy sie bawi¢. I takie
zawsze sg bale, na ktérych bawia
sie seniorzy ze Stowarzyszenia Ak-
tywny Senior. Tak bylo i na tego-
rocznym balu andrzejkowym or-
ganizowanym w restauracji Gary
Babci Krysi w Plocku. Balu pelnym
Swietnej zabawy, muzyKi i wyjat-
kowo wytrwatych tancerzy.

radycja Stowarzyszenia na

I Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw AS sa doroczne bale
andrzejkowe organizowane w re-
stauracjach Gary Babci Krysi. Tego-
roczny byt wyjatkowo przez wszyst-
kich wyczekiwany. Dlatego z wielka
przyjemnoscig w tym roku zaprosi-
liSmy na taneczny wieczoér wypet-
niony $wietng muzyka i super za-
bawa z okazji Andrzejek. Bo nie ma
to jak taneczny relaks, ktdry jest za-
razem okazjg do integracji. Dosko-
naty klimat czuto sie w powietrzu od
pierwszych chwil, a dobra zabawa

trwata do biatego rana. No, po-
wiedzmy, Ze do biatego rana. Chet-
nych do spedzenia czasu w mitym
towarzystwie, super klimacie i przy
smakowitym jedzeniu serwowanym
przez nasza kuchnie nie brakowato.

Jednym stowem potaczenie przyjem-
nego z pozytecznym. Bo z pewnoscia
byt to mito i aktywnie spedzony czas.

To kolejne spotkanie pokazujace,
ze seniorzy chcg i potrafig ciekawie
spedzac czas. A dla dobrej zabawy
nie ma znaczenia wiek. Jak méwia
seniorzy liczy sie to, co w duszy gra.
Niewazne czy ma sie 50, 60, czy 70
lat. Wazne jest to, by umiec i chcie¢
cieszy¢ sie zyciem, czerpa¢ rado$¢
z bycia razem. Dostrzega¢ dobre
strony zycia. A wspoélne spotkania
maja takg moc.

» Bo taniec jest dobry na wszystko i na kazda okazje! Seniorzy to wiedza

W Centrum Aktywnosci Seniora

Coraz bardziej zielono

Co prawda troszke juz je przy-
kryl $nieg, ale naprawde sa. Nowe
nasadzenia, a konkretnie zywot-
niki. Przy Centrum Aktywnosci Se-
niora posadzili je seniorzy razem
z prezydentem Plocka Andrzejem
Nowakowskim i przedstawicielami
Plockiej Rady Seniora.

ilkanascie sztuk popularnych tuj
Kzzmaragdowych na terenie
grodka Centrum to pomyst
poddany przez przedstawicieli Ptockiej
Rady Senioréw. A doktadnie przez jej
przewodniczacego Andrzeja Markow-
skiego. Pomyst zostat jednogtosnie
przyjety i 15 zywotnikow, ktére zakupit
Urzad Miasta Ptocka znalazto swoje
miejsce przy ulicy Otolinskiej. Czton-
kowie Plockiej Rady Senioréw razem z
prezydentem posadzili je wzdtuz ogro-
dzenia zielonego terenu za budynkiem

Centrum Aktywnosci Seniora przy ul.
Otolinskiej. - Przybywa teren6w zielo-
nych, a bedzie ich jeszcze wiecej. Ale li-
czy sie kazda inicjatywa, a takze kazde
pojedyncze, posadzone drzewo — mé-
wit o planach zwigzanych z nasadze-
niami w miescie prezydent Ptocka An-
drzej Nowakowski.

Ten pomyst wpisuje sie w zielona
polityke miasta. Bo tylko w tym roku
na terenie Ptocka posadzono prawie
pot tysiaca drzew i prawie tysigc krze-
wow. Cieszymy sie, ze do tego pomy-
stu i projektu dotaczyli ptoccy senio-
rzy, ktorzy zawsze sa otwarci na takie
akcje i chetnie do nich dotgczaja. Sami
tez posadzili wiosng ptozace tuje
przed budynkiem CAS.

» Na zdjeciu: Centrum Aktywnosci
Seniora to miejsce, w ktorym méwimy
TAK dla drzew i krzewéw

Ekonomia spoteczna w AS-ie

Nasze pomysly na pomoc

Kolejna wizyta studyjna w na-
szej organizacji. Tym razem to
spotkanie z przedstawicielami
pracujacymi w instytucjach, sto-
warzyszeniach zajmujacych sie
pomoca i praca na rzecz senioréw
w Plonsku i Ciechanowie.

wicieli wtadz Ptocka byto oczy-

wiscie okazja do rozmoéw o
tym jak dziata¢, aby seniorzy wciaz
pozostawali aktywni, mogli korzys-
ta¢ z réznych form wspierajacych
ich rozwdj fizyczny i psychiczny. Da-
lej rozwija¢ swoje pasje i zaintere-
sowania. MoéwiliSmy takze, jak
wspotpracowac z samorzadami oraz
organizacjami dziatajacymi jako
przedsiebiorstwa ekonomii spotecz-
nej? I jak w ramach szeroko rozu-
mianej ekonomii spotecznej funk-
cjonowac, aby w petni wykorzysta¢
wszystkie mozliwosci pozwalajace
seniorom aktywnie i ciekawie Zy¢.
A naszymi go$¢mi byli przedstawi-
ciele Starostwa Powiatowego w Cie-
chanowie i Ptonsku, PUP w Ciecha-

S potkanie z udziatem przedsta-

nowie i Ptonisku, PCPR w Ciechano-
wie oraz Wojewddzkiego Urzedu
Pracy Filia w Ciechanowie.

Whnioski? Ekonomia spoteczna,
jak méwili goscie, ma moc. A poz-
najac ja na przyktadzie Stowarzy-
szenia AS od kuchni twierdzili, ze
az chce sie by¢ seniorem. Go$cie od-
wiedzili nasze Centra Aktywnosci
Seniora w Mtawie i Ptocku, prowa-
dzone w obu miastach restauracje
Gary Babci Krysi i ptocki Salonik
Babci Krysi, dziatajace jako przed-
siebiorstwa ekonomii spotecznej.
Co to oznacza? To, Ze we wszystkich
tych miejscach bedacych czescia
Stowarzyszenia Aktywny Senior,
wypracowywane zyski sa przezna-
czane w catosci na pomoc seniorom
- dofinansowywanie w 50% obia-
déw dla senioréw bedacych czton-
kami AS’a, dofinansowywanie do
zakupu lekéw.

» Na zdjeciu: Podczas spotkania w
CAS w Plocku méwiliémy miedzy in-
nymi o mozliwosciach i formach ak-
tywizacji senioréw



Spotkanie z poetka

WOLONTARIAT W ASIE

Wislane strofy

Wieczor peten pieknych chwil i
strof autorstwa plockiej poetki Jo-
lanty Michalskiej byt okazja do
spotkania w Centrum AktywnoSci
Seniora w Plocku. Byl takze okazja
do zastuchania sie w przepiekne,
refleksyjne opowiesci o Wisle,
Gmurach, Plocku i Broniewskim.

a sprawa opowiesci, tych poetyc-
Zkich itych pisanych proza uczest-
nicy wieczoru poetyckiego mogli
pozna¢ Swiat dziecinstwa poetki. Jej

ukochanych Gmur, Wisty, Ptocka i mist-
rza Broniewskiego. Nie zabrakto oczy-
wiscie w nich rodziny, przyjaciét. A
takze wspomnien o ukochanej pani
profesor;, przyjaciétce, poetce $.p. Wan-
dzie Gotebiewskiej. Spotkanie, to nie-
zwykta podréz. Wzruszajaca, zabawna,
prawdziwa. Bo taka jest twdrczos¢ Jo-
lanty Michalskiej. Nie pozostawia obo-
jetnym. Impuls do zaprzyjaZnienia sie
ze stowem pisanym i powstania nie-
zwyktych opowiesci dla dorostychidla
dzieci data ukochana pani profesor je-

e
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> ]olanta Mlchalska podczas wieczoru autorsklego w Centrum
Aktywnosci Seniora w Ptocku zaprosita na niezwykta, poetycka podréz

zyka polskiego Wanda Gotebiewska. -
Wspaniata mentorka, ktéra dwoita sie
i troita, aby rozbudzi¢ i wpoi¢ w nas
mito$¢ do poezji. Do czytania, recyto-
wania. A szczegdlnie do twdrczosci
Wriadystawa Broniewskiego, ktory byt
i jest patronem Szkoty Podstawowej
nr 20 w Borowiczkach. Szkoty, w ktérej
uczytam sie. Ta mito$¢ byta tak wielka,
Ze trzy czwarte wierszy Broniewskiego
znam na pamiec - dzielita sie wspom-
nieniami o poczatkach poetyckiej drogi
Jolanta Michalska.

Jak to zwykle bywa, pierwsze wier-
sze powstaly niespodziewanie. Auto-
rka zaczela je pisa¢ w trudnym dla sie-
bie czasie - choroby dzieci. Powolutku,
tylko dla siebie. Ale jak przyznaje au-
torka pisata od poczatku to co czuje,
to co mysli, bezposrednio. Jej sprzy-
mierzencem w dalszej drodze pisar-
skiej stat sie czas, albo doktadniej rzecz
ujmujac, jak méwi sama Jolanta Mi-
chalska, jego nadmiar. - Kiedy prze-
czytalam znajomym kilka swoich
wierszy i czekatam na pierwsze oceny,
wrazenia ustyszatam: Jolka pisz i wy-
daj! Nie do konca sama wierzytam w
to. Ale machina ruszyta. [ zamiescitam
wiekszos¢ z nich w pierwszej, najwaz-
niejszej dla mnie ksigzce:” Przytul mnie
zycie”- méwita Jolanta Michalska.

Potem byty kolejne publikacje, to-
miki i nagrody. W kazdym przypadku
lista jest dtuga. Tylko w tym roku au-
torka otrzymata kilka nagréd i wyréz-
nien w konkursach ogdlnopolskich, w
tym organizowanego po raz 47 kon-
kursu, Jesienna Chryzantema”.

Doskonale wiemy jak prowadzi¢ wythkowy wolontariat

Seniorzy pomaga]q seniorom

Jak dzialamy w Stowarzyszeniu
AS realizujac wolontariat opiekun-
czy i wspierajac senioréw? Zapre-
zentowali$my to podczas konfe-
rencji dotyczacej wolontariatu
opiekunczego w podregionie ptoc-
kim. Konferencje zorganizowato
Mazowieckie Centrum Polityki
Spotecznej.

Plockiego Parku Przemystowo

- Technologicznego. Dotyczyto
wolontariatu opiekunczego, beda-
cego odpowiedzig na potrzeby oséb
starszych, potrzebujgcych codzien-
nego wsparcia lub po prostu obec-
nosci drugiego cztowieka. Uczestnicy
spotkania podkreslali takze jak
wielka role petni on nie tylko dla sa-
mych seniordw, ale i ich bliskich. Bo
wolontariat opiekunczy to takze
wsparcie dla opiekundw rodzinnych
0s6b chorych lub starszych

W spotkaniu wzieli udziat m.in. Elz-
bieta Bogucka, zastepca dyrektora ds.
spotecznych oraz Tadeusz Pawet Lem-
pkowski, przewodniczacy Mazowiec-
kiej Rady Senioréow.

A o tym w jaki sposéb niezwykle
wazng kwestie wolontariatu senio-
row realizujemy w Stowarzyszeniu
AS na spotkaniu oméwit wiceprezes
naszego Stowarzyszenia Michat Ja-
ros. Wérod wielu projektow jest mie-
dzy innymi: covidowe SOS, czy pro-
jekt asystent seniora. Jako pierwsi w
Polsce realizujemy takze wolontariat
seniora dla seniora i wolontariat
miedzypokoleniowy we wspotpracy
zuczniami LO. im. Stanistawa Mata-
chowskiego w Ptocku. To tylko kilka
zwielu, codziennych dziatan. Podczas
konferencji mieliSmy mozliwo$¢ po-
dzieli¢ sie naszymi do§wiadczeniami
z przedstawicielami innych organi-
zacji pozarzagdowych oraz instytucji
samorzadowych.

Wiemy, Ze potrzeb jest wiele. Se-
niorzy czesto czuja sie zagubieni w
dzisiejszym pedzacym bez przerwy

S potkanie odbyto sie w siedzibie

) Zakresi rodza]wsparc1a w ramach wolontarlatu oplekunczego
w stowarzyszeniu AS przedstawit jego wiceprezes Michat Jaros

Swiecie. Z drugiej strony, to takze se-
niorzy majg wiedze i do§wiadczenie,
ktorymi chcg sie dzieli¢ z innymi.
Wiemy o tym z wielu rozméw prze-
prowadzonych w ostatnim czasie.
Jako Stowarzyszenie czujemy sie od-
powiedzialni za potaczenie tych
wszystkich oczekiwan i mozliwosci,

Wolontariuszem moze
zostac¢ kazdy
niezaleznie od wieku,
wyksztatcenia czy pici.
Potrzebne s3 tylko
dobre checi oraz troche
wolnego czasu.

ktore jednym sprawnym dziataniem
porusza pomocowa machine. Prze-
ciez wystarczy tylko wiedzie¢, kto w
jakiej dziedzinie chce sie wykazac.
Wystarczy potem pomoc ludziom,
ktorzy zgtaszaja sie do nas z réznymi
problemami dnia codziennego.

Co jeszcze przyjdzie nam do gtowy?
Pomystéw na pewno nie zabraknie.
Ogodlnie chodzi nam o propagowanie
cennej idei korzysci spotecznej. Wazne
jest, ze sa chetni do dziatania. Do-
dajmy, Ze przystapienie i dziatanie w

naszym wolontariacie jest dobro-
wolne, a podejmowane dzialania, de-
cyzje i wybory catej grupy juz
wspdlne. Skad ten nowatorki pomyst?
- Jednym z naszych celéw dziatania
jest propagowanie wolontariatu
wsrdd oséb w wieku 50+, jako wspa-
niatej mozliwosci aktywnosci na
szczeblu spotecznym, kulturowym,
edukacyjnym i socjalnym. Samo Sto-
warzyszenie nie mogtoby realizowa¢
swoich celéw bez pomocy jego czton-
kéw i sympatykéw - informuje zarzad
Stowarzyszenia Na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw.

Organizacja dziata dla senioréw,
ale rowniez dzieki nim, a to za
sprawa ogromnego dos$wiadczenia
i zaangazowania, ktére potrafi do-
cenic¢ i wykorzysta¢. Chcemy, by na-
sze Stowarzyszenie mogto cieszy¢
sie pokazng liczba dziatajacych w
nim wolontariuszy oraz by nasze
dziatania na rzecz aktywnosci se-
nioréw docieraly do coraz wiekszej
liczby odbiorcéw. Wolontariuszem
moze zosta¢ kazdy, niezaleznie od
wieku, wyksztatcenia czy ptci. Po-
trzebne sa tylko dobre checi oraz
troche wolnego czasu.
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A nam w duszy muzyka gra...

Muzyczne spotkania to staly
punkt programu w dzialalnosci or-
ganizowanej dla senioréw. A jesli w
gre wchodzi Chopin, to zawsze
mamy sale wypelniona po brzegi.

ak byto i tym razem, kiedy se-

I niorzy stuchali utworéw Cho-
pina w wykonaniu uczestni-

kéw XVIII Miedzynarodowego
Konkursu Chopinowskiego. Okazjg
byto spotkanie zatytutowane ,,Chopin
w multimediach” bedace czescig pro-
jektu ,Wspdélnota Seniorow wokaét
tworczosci Fryderyka Chopina”. Pro-
jekt realizowany jest przez Stowarzy-
szenie Uniwersytet Trzeciego Wieku
im. Janiny Czaplickiej w Ptocku.
Wspétfinansowany ze $rodkéw sa-
morzadu wojewo6dztwa mazowiec-
kiego. Organizatorzy do udziatu za-
prosili senioréw z réznych organizacji
pozarzadowych. Bardzo duza czes¢
wydarzen odbywa sie w siedzibie

Centrum AktywnoSsci Seniora przy
ulicy Otolinskiej w Ptocku. - Senioréw
zaprosili$my na koncerty do Europej-
skiego Centrum Artystycznego im.
Fryderyka Chopina w Sannikach,
gdzie kompozytor bywat. Uczestni-
czyli w warsztatach rekodzieta, ma-
larskich. Odbyta sie wycieczka do
Warszawy $ladami Chopina, wyktady
o tworczosci kompozytora - przed-
stawia szczegdty projektu Ewa Piet-
rzak, specjalista ds. animacji przygo-
towujaca wydarzenia w ramach
projektu. Projekt zakonczy grud-
niowe Forum Senioréw, ktére odbe-
dzie sie w ptockim Centrum Aktyw-
nosci Senioréw.

» Nazdjeciu: Wsréd seniorow nie
brakuje mito$nikéw muzyki Cho-
pina. W multimedialnym koncercie
uczestniczyli seniorzy ze Stowa-
rzyszenia Pomocy Osobom z Cho-
roba Alzheimera

Pierwsza praca magisterska
o Stowarzyszeniu AS

ziatalno$¢ Stowarzyszenia AS
D jest tematem pracy magister-

skiej. Jej autorka jest Emilia
Baldyga, studentka Mazowieckiej
Uczelni Publicznej w Ptocku.

Emilia studiuje Bezpieczenstwo
wewnetrzne z administracjg pub-
liczna ( specjalno$¢: Administracja i
zarzadzanie bezpieczenstwem) na
Wydziale Nauk Humanistycznych
Mazowieckiej Uczelni Publicznej w
Ptocku. Temat pracy magisterskiej
brzmi: Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Seniorow
,AS" Filia w Ptocku, jako organizacja
pomagajgca w rozwigzywaniu pro-

bleméw lokalnych. Praca powstaje
pod kierunkiem dr. hab. Michata No-
wosielskiego. - Spoteczne problemy
zwigzane z aktywnoscig senioréw
narastaja. Istotne jest angazowanie
0s6b starszych w réznorodne formy
dziatania w Srodowiskach lokalnych.
Stowarzyszenie AS jest wtasnie taka
organizacja. Pomaga w organizowa-
niu ciekawych form aktywnos$ci w
przestrzeni kulturotworczej, arty-
stycznej, turystycznej, naukowej,
profilaktycznej - méwi Emilia Bal-
dyga. I dodaje, Ze jest mys$l, aby z
taka forma pracy zwigza¢ swoja
przyszto$¢ zawodowa.

» Podczas zbierania materiatéw do pracy byta okazja do sympatycznych
spotkan z seniorami w $wietlicy Centrum Aktywno$ci Seniora w Ptocku

| I'IE': s

| k Kolory jesieni zago$city w CAS Ptock. Okazjg do
ich ogladania byt wernisaz ,Mimozami jesien sie
zaczyna’, na ktérym zaprezentowano prace mala-
rek z sekcji plastycznej Ptockiego Stowarzyszenia
Tworcow Kultury. Wernisaz byt okazja do arty-
stycznej uczty i pokazania jak wiele pasji i talentow
majq seniorzy. Na wystawie zaprezentowano
prace: Marii Bukowskiej, Zofii Dtugosz, Danuty Go-
latowskiej, Elzbiety Kwilman (na zdjeciu), Hanny
Kostrzewskiej, Agnieszki Flis-Krasniewskiej, Jo-
lanty Pawtowskiej, Marii Zak. Sekcja plastyczna
PSTK organizuje plenery i warsztaty, wsp6lne ma-
i lowanie w Spétdzielczym Domu Kultury



Nr5/2021

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA MLAWA

Z pasja i

Taki wlasnie mamy plan na
przyszly, niebawem rozpoczyna-
jacy sie rok. Duzo ciekawego,
dobrego dzialania. I mamy mocna
nadzieje, Ze sie uda.

iemy, Ze nie na wszystkie
nasze plany mamy wptyw.
Ale tak jak dotychczas be-

dziemy starali sie dziata¢, pomagac,
dawa¢ dobro. Bo wiemy, Ze dla nas
wszystkich i dla naszych senioréw
kazdy dzien, to okazja do nowych wy-
zwan. A my bedziemy starali sie

ez ndy!

wspierac i realizowac te oczekiwania.

Stad nasz plan kontynuowania cy-
Klicznych zaje¢, ciekawych spotkan,
wyjazdow, warsztatéw. No i jak to my
pewnie dotgczymy jeszcze co$ no-
wego. Bo nasz plan zaje¢ organizowa-
nych pod okiem wykwalifikowanych
treneréw wpisuje sie w dziatania sta-
tutowe Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywno$ci Senioréw AS.
A tu ogromna role zwracamy na za-
pobieganie samotnosci i aktywizowa-
nie senioréw. Czyli do dzieta kochani
- nudno nie bedzie.

Kolejna potwierdzona prawda
jest taka, Ze na nauke nigdy nie jest
za pozno. | nasi seniorzy sa przykta-
dem na to, ze jesli tylko sie chce, to
mozna osiggna¢ wiele.

Hotdujemy temu powiedzeniu, czy
jak kto woli twierdzeniu. A ilo$¢
uczestnikow na prowadzonych w
Stowarzyszeniu AS zajeciach poka-
Zuje, ze uczyc¢ sie kazdy moze. [ to z
doskonatym wynikiem. Seniorzy to
bardzo pilni stuchacze. Bardzo su-
mienni, systematyczni i bardzo zde-
terminowani. Bawig sie nauka i za-
pewne dlatego maja wspaniate
osiaggniecia.

Wsro6d wielu zajec jednymi z najbar-
dziej ulubionych sa lektoraty jezy-
kowe. My proponujemy ten najbar-
dziej popularny i przydatny w
komunikacji z jezyka angielskiego.
Kilkunastoosobowe grupy pod czuj-
nym okiem lektora poznaja tajniki
gramatyki i kolejne angielskie
stéwka. W Stowarzyszeniu AS przez
caty rok mamy co$ ciekawego do za-
oferowania, osobom, ktore na eme-
ryturze nie zamierzaja przesiedzie¢

w domowych pieleszach. W Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Mtawie
codziennie seniorzy moga spotyka¢
sie, realizowac swoje pasje. | przede
wszystkim aktywnie spedza¢ czas.
Oczekiwania senioréw to sprawa
najwazniejsza w codziennej dziatal-
nosci Stowarzyszenia AS. Nie bez po-
wodu motto naszej dziatalnosci
brzmi: "Ciesz sie zyciem razem z
nami". Takimi stowami zapraszamy
wszystkich, ktoérzy chca wspdlnie
spedza¢ czas rozwijajac swoje ta-
lenty i pasje. Warto przyjs¢, zoba-
czy¢, poznac i by¢ z nami.

W codziennej dziatalnosci Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywnos$ci Senioréw AS poma-
ganie, rozwijanie i poszukiwanie
nowych form pomagania, to pod-
stawa. Od teraz w naszym Hand-
lowcu to wszystko realizujemy w
$wiezo wyremontowanych salach.

uwagi na to, Ze dziatamy dla se-
Znior()w i z seniorami, dbamy o

to, aby mieli zapewniony nie
tylko dobry klimat do codziennych
spotkan, ale takze komfort. Bo prze-
ciezw Centrum AS nasze seniorki spe-
dzaja po kilka godzin dziennie. Zatem
wazne jest, by ten czas uptynat w mitej
atmosferze i w wygodnym, estetycz-
nym miejscu. Stad decyzja zarzadu
Stowarzyszenia o remoncie sal. Taka
mozliwo$¢, czy nawet koniecznos$¢ po-
jawita sie w chwili, kiedy ze wzgledu
na komfort senioréw i naszych klien-
téw podjelismy decyzje o zmianie lo-
kalizacji restauracji Gary Babci Krysi.
Ta obecnie miesci sie przy ulicy Rey-
monta 10. Ogromna sale po restaura-
cji we wcze$niejszej lokalizacji przy
Chrobrego 7, zarzad organizacji po-
stanowit wyremontowac i dostoso-
wac do prowadzenia kameralnych za-
je¢ dla senioréw. Srodki na ten cel
pochodzily z pieniedzy wypracowa-
nych przez organizacje.

Centrum Aktywnosci Seniora

Teraz w Handlowcu mamy kilka
sal, ktére na co dzien wykorzysty-
wane s3 do prowadzenia zajec z je-
zyka angielskiego, zaje¢ komputero-
wych, warsztatéw. Tu jest sala, gdzie
seniorki tworzg nasza ukochang ma-
skotke - skrzata Helpika. Tu takze
jest miejsce do rozmoéw senioréw. Bo
przeciez Centrum Aktywnosci Se-
niora, to miejsce, w ktérym czekamy
na senioréw. Nie tylko wtedy kiedy
uczestniczg w prowadzonych lekto-
ratach czy wyktadach. Tu czekamy
na senioréw zawsze kiedy czuja sie
samotni, chca troche przegoni¢ nude

W nowych salach

i smutek samotno$ci. Wtedy wiasnie
czekamy, aby ogrzac herbatg i ciepta
rozmowa. | jak potwierdza nasze
state bywalczynie pani Maria, Ja-
ninka, Krysia, Hania, Tereska, tu czas
uptywa szybko. Bo w dobrym towa-
rzystwie i przyjaznym miejscu nie
moze by¢ inaczej.

Zatem zapraszamy. Zagladajcie, a
by¢ moze okaze sie, Ze tu jest takze
Wasze miejsce. Waszych bab¢, dziad-
kow, ktorzy teraz samotnie spedzaja
kolejne dni. A moze by¢ inaczej.

Centrum Aktywnosci Seniora mie-
$ci sie przy ulicy Chrobrego 7.

Seniorzy w Swiecie gigabajtow

Przegladali i serfowali

Ciekawie, troche trudno, ale z za-
pewnieniem, Ze byto warto i z pew-
noscia sie przyda. Tak seniorzy z
Mlawy podsumowali udziat w zaje-
ciach z edukacji komputerowej pro-
wadzonej w ramach Programu Wie-
loletniego na Rzecz Oséb Starszych
"Aktywni +" nalata2021-2025 "Se-
nior w cyfrowym $wiecie".

rogram dofinansowany jest z
Pbudietu panstwa. Dzieki temu
w Centrum Aktywno$ci seniora
w Miawie przygotowaliSmy pracow-
nie z 10 stanowiskami komputero-
wymi, 10 tabletami, 5 smartfonami.
A program obejmujacy zajecia z in-
ternetowej i komputerowej edukacji
senioréw pozwolit na prowadzenie
trzech grup uczestnikéw. Lacznie z
zaje¢ skorzystata grupa 30 osob.
Kilkutygodniowe zajecia obejmo-

waly szereg waznych i przydatnych
seniorom w codziennym zyciu umie-
jetnosci. Umiejetnosci pozwalajacych
przede wszystkim na bezpieczne ko-
rzystanie z internetu. Wéréd tema-
téw pojawity sie te dotyczace tego
jak sprawdzi¢ bezpieczenstwo stron,
z ktérych korzystamy. A takze skréty
klawiaturowe w edytorach tekstu,
czyli kopiowanie, wstawianie, kaso-
wanie, odzyskiwanie tekstu. Minima-
lizowanie przegladarki internetowe;j,
przechodzenie do réznych okien.
Sprawdzanie historii przegladania.
Otwieranie w nowej karcie. Tworze-
nie profilu zaufanego, obstugiwanie
skrzynki e-mail. Seniorzy uczyli sie
jak zatozy¢ konto, postugiwac sie
bankowoscia internetowa, zareje-
strowac do lekarza.

Pracownia pehi role Seniorskiego
Centrum Informacji Cyfrowej, dostep-

nego dla senioréw chcacych skorzys-
ta¢ z dostepu do internetu w godzi-
nach od 10.00 do 15.00.

» Na zdjeciu: W zajeciach z edukagji
komputerowej w CAS w Miawie sko-
rzystato 30 seniorow

Najlepszego Janinko!

Takie wyjatkowe chwile w na-
szym Stowarzyszeniu uwielbiamy.
A taka byly urodziny naszej najstar-
szej wolontariuszKi - pani Janinki,
Swietujacej 92 urodziny.

Serdeczny usmiech, ciepty gtos i

zawsze dobre stowo. To wiasnie

cata pani Janinka. Takg piekna
aure tworzy wokét siebie obdarowu-
jac nig osoby ze swojego otoczenia.
Jest z pewnoscig przyktadem do na-
$ladowania.

Dziekujac za to wszystko, za kazdy
wspolnie spedzony dzien Zyczymy
wiele zdrowia, szczescia. Jak najdtuz-
szych lat zycia w pelnym zdrowiu, ko-
lejnych pieknych jubileuszy, dni pet-
nych stonica i serca przepemionego
mitoscia. I oczywiscie kolejnych dni
spedzonych razem.

Pani Janinka jestjedna z tych osdb,
ktére od poczatku tworzg skrzata
Helpika. JesteSmy wdzieczni i szcze-
$liwi, Ze przychodzi do nas codzien-
nie, aby tu wiasnie by¢. Aby zarazac
pozytywng energia kazdego dnia. [
aby pomaga¢ innym. Doktadnie tak

jak nasz Skrzat Helpik, ktérego cha-
rakterystyczna czapka naciagnieta na
oczy, ma na celu pokaza¢, ze pomaga
sie sercemi niesie pomoc, dobro, nie
patrzac na nic, nie oceniajgc. Kazdy
wychodzacy spod jej reki skrzat, za-
kupiony w naszym sklepie to dochdd,
ktéry w catosci przeznaczamy na po-
moc seniorom podopiecznym Stowa-

rzyszenia Aktywny Senior.

L
o

MEDICAL DAY 5PA

O PODOLOGIA:
* ODCISKI, MODZELE,

* PEKAJACE PIETY
* WRASTAJACE

O LASEROTERAPIA

O MASAZ

KLINTKA PIEKNA
* PEDICURE MEDYCANY

I WKRECAJACE PAZNOKCIE
* BRODAWKI WIRUSOWE
O ZABIEGI NA TWARZ 1 CIALO

O ZAMYKANIE NACZYNEK




CENTRUM AKTYWNOSCI SENIORA PLOCK

Na zajeciach z rekodziela

Uczymy sie i pomagamy

W Centrum AKktywnosci Se-
niora w Plocku mamy sporo
dobrych pomystéw. I to w dostow-
nym znaczeniu. Bo traktujemy to
jako okazje do tego, by sie wza-
jemnie uczy¢ nowych rzeczy i za-
razem pomagac.

ednym z takich pomystéw s3 za-
jecia rekodzieta. To okazja do
tego, by nasze najmtodsze wo-
ntariuszki: Natalia, Zosia, Marysia
i Oliwia uczennice z LO im. Stani-
stawa Matachowskiego w Ptocku
pod okiem seniorek poznaty tajem-
nice robienia na drutach i szydetku.
I cho¢ zadanie nie jest tatwe, to
dziewczyny nie poddaja sie. Kazde
kolejne spotkanie, to jak mdéwia
maty krok do przodu i kolejna umie-
jetno$¢ zdobyta.

Czasami $miejemy sie, Ze mozna
to poréwnac do zdobywania harcer-
skich odznak. Ale najwazniejsze jest
to, Ze udaje sie zrobic co$ ciekawego,
pomocnego, a przy okazji samemu
sprawdzi¢ sie w zupetnie innych
umiejetnosciach. I stawi¢ czota wy-

zwaniu. Bo tak zwane prawe, lewe
oczka, stupki wcale nie s tatwe i od
razu do pokonania. Jednak dziatajac
w zgranej druzynie udaje sie.

Te spotkania majg takze jeszcze
inny, bardzo wazny wymiar. Przy
tej okazji udaje sie nie tylko budo-
wac ni¢ miedzypokoleniowej przy-
jazni, ale takze przekazac troche
dobra potrzebujacym. Jak? Ano tak,
ze od jesieni dziewczyny ucza sie
robi¢ na drutach i szydetku. I po-
wstaja piekne czapki i szaliki, ktére
przekazemy osobom w kryzysie,
potrzebujgcym pomocy. Piekne i
ciepte prezenty jeszcze przed Swie-
tami trafiag do nich, by cieszy¢ i
ogrzewac. - Wiele osdb potrzebuje
pomocy. Cieszymy sig, ze nasz czas
i umiejetnosci sa pomocne. Wszyst-
kie wktadamy w to wiele zaanga-
Zowania i serca - mowig nasze wo-
lontariuszki.

» Nazdjeciu: taczymy przyjemne
z pozytecznym. Nauka robienia na
drutach i ciepte czapki dla potrze-
bujacych gotowe
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Seniorzy wolontariusze

Wolontariat senioréw to nasz po-
mysl na wspélne spedzanie wolnego
czasu, pomaganie sobie i innym.
Realizujemy go w réznych formach,
aby zapewnia¢ wsparcie potrzebu-
jacym seniorom. Jego cze$¢ dziata
takZze w naszym nowym projekcie
jakim jest Spizarnia Babci Krysi.

Spizarni wolontariusze
beda pomagali przy pako-
waniu wyjatkowych pre-

zentow czyli produktéw, ktore tu po-
wstaja. A zatem kazdy zaméwiony
zestaw czy stoiczek konfitur, dze-
mow, sokow, sosow wyjdzie spod
reki naszych wolontariuszy. Wolon-
tariusze beda takze razem z pracow-
nikami dbali o to, by wszystko byto
doktadnie i pieknie oznaczone, okle-
jone. Abyscie otwierajac i zajadajac
smakowite przetwory mieli petnie
satysfakecji ze smaku i takze wygladu.
Bo wtasnie po to rozpoczynamy ko-
lejny projekt kulinarny, aby dawac
duzo dobra. Zaréwno kupujacym jak
i seniorom. Bo w Spizarni Babci
Krysi, tak jak i w przypadku naszych
restauracji Gary Babci Krysi, czy
Szwalni Seniora, gdzie powstaje
skrzat Helpik szyty przez seniorki, tu
takze cato$c¢ zyskow przeznaczac be-
dziemy na pomoc seniorom. Aktywi-
zowanie, zakup lekéw, prowadzenie
zaje¢. W naszej wspolnej pracy co-
kolwiek robimy, dzialamy na rzecz
innych. Zamawiajac nasze produkty
pomagacie nam w tworzeniu dobra,
ktérego potrzeba bardzo wiele. Bo
codziennie zglaszaja sie do nas se-
niorzy z réznymi problemami. Udaje
sie je rozwigzac, bo dziatamy wspol-
nie. Wykorzystujac wolny czas i che¢
wzajemnego pomagania.

Trzeba przyzna¢, ze AS to wyjat-
kowa druzyna, z ktérej mozemy by¢
dumni. Grupa tworzaca pierwszy w
Polsce Wolontariat Senioréw. Nalezy
do niej kilkanascie oséb. Wszystkie sa
zawsze gotowe do dziatania. I do nie-
sienia pomocy. Takie przyjacielskie
SOS. Poczawszy od dyzuréw pehio-
nych codziennie w $wietlicy Centrum
Aktywnosci Seniora. przy ulicy Oto-
linskiej 6. Tu seniorzy dbajg o klimat
tego miejsca potrzebnego szczeg6lnie
osobom samotnym. W kolezenskim
gronie spedzajg czas na kawie, her-
bacie, rozmowach. I tworzeniu kolej-
nych pomocowych projektéw, bo tu
wiasnie podczas rozméw;, z potrzeb
tworza sie pomysty, jak mozna poma-
gac potrzebujacym.

W dziatalno$ci senioralnego wolon-
tariatu wazne jest zachecanie innych
do wyjscia z domu, aktywnego wia-
czania si¢ w grupe, organizowania
czasu poza $cianami wiasnych doméw
i mieszkan. Na wiasnym przyktadzie
pokazuja, Ze nude trzeba przegonic.

Nauczy¢ sie dostrzega¢ piekno wokét
siebie i potrzeby drugiego cztowieka,
ktéremu mozna, a moze trzeba pomac.
Takie podejscie jest sitg wspdlnego,
dobrego dziatania pozwalajacego
prawdziwie cieszy¢ sie zyciem razem
z nami. | takie podejs$cie promujemy
kazdym naszym dziataniem, kolejnym
pomystem, aby zaszczepi¢ dobra ener-
gie, motywacje, potrzebe i umiejetnos¢
bycia szczesliwym.

Kazdego dnia nasi wolontariusze
przekonuja, pokazuja, Ze warto mie¢
gtowe pelna pomystéw dla siebie i
dla innych. Uczy¢ sie, rozwija¢, wy-
chodzi¢ do ludzi, korzystac z zajec.
Miejscem, ktore to oferuje jest Cen-
trum Aktywno$ci Seniora. Dlatego
warto tu zaglada¢, porozmawiac, czy
zapisac sie na wybrane cykliczne za-
jecia tematyczne. Jesli kto$ jeszcze
nie jest przekonany, zapraszamy na
spotkanie z naszymi wolontariu-
szami. Sg codziennie na dyzurach w
Swietlicy od godziny 13.00 w Cen-
trum Aktywnosci Seniora.

Wasalyeh Swigt ¢ sweagstivego Uowago 2022 Roku!
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Otworzyl oczy. Nie zobaczyl kom-
pletnie nic. Co sie dzieje? Zaczatl
podskakiwa¢ ze zdenerwowania.
Dotknal glowy i poczutl otulajacy
miekki material. - Teraz albo nigdy
- pomyslat i jednym ruchem $ciag-
natl z glowy czapke.

obaczyt wokét siebie mnéstwo
Zskrzatéw, przygladajacych mu

sie z zaciekawieniem. -Witaj bra-
cie! - rzekt pierwszy krasnal, z nasu-
nieta ogromng czapa na oczy.

- Kim wy wszyscy u licha jestescie?
- wrzasnat nowy i wtedy dostrzegt,
Ze jest taki sam, jak cata reszta. Ma
dtugie filcowe né6zki, czapke, kudtata
brode i wtosy.

Helpiki siedziaty w kregu przy piek-
nie przystrojonej choince. Usmiechaty
sie przyjaznie, bo przypominaty sobie,
ze doktadnie to samo przezywat kazdy
z nich, gdy tylko jego serduszko za-
czeto bi¢ pod kolorowym surducikiem.

To byt dom wszystkich skrzatow -
szwalnia w Centrum Aktywnego Se-
niora w Mtawie. Kazdy z nich ma po
40 mam. To one przychodza codzien-
nie do szwalni, by przy mitych poga-
wedkach szy¢ skrzaty. Najpierw pani
Janinka wycina formy skrzatéw z ma-
teriatu. Potem pani Zosia zszywa pie-
czotowicie dtugie no6zki, $mieszne
raczki i pekate brzuszki. Pani Hania
formuje piekne brody. A pani Kasia
wtyka réwno i gtadko watoline, by
cate ciatka pieknie uformowac. Kazda
wktada tez w skrzaty co$ specjalnego
od siebie. Po kilogramie dobroci i
zyczliwosci dla innych oraz cala tone
daru spetniania marzen. Zszywaja

Z 7YCIA SKRZATA HELPIKA

Kto ma skrzata Helpika ten wszystko wie!

Zawsze warto czyn

formy precyzyjnie, by Zaden gram
uczu¢ nie umknat. Gdy ostatni wtosek
na brodzie skrzata jest uformowany,
a czapeczka zakrywa oczka, szepcza
na uszko kazdemu nowemu Helpi-
kowi ,zawsze czyn dobro!” To wtas-
nie moment narodzin skrzata, ktory
po chwili budzi sie w wielkim maga-
zynie obok swoich braci.

- Nazwiemy cie Jodetka, bo masz
taka piekna zielong czapke, jak nasza
wigilijna choinka - powiedziaty ché-
rem skrzaty.

Jutro czeka cie podroz.
Spotkamy sie za rok

i opowiesz nam co ty
dobrego zrobites -
pogtaskata Jodetke

po gtowie skrzacina
Seniorka.

Potem posadzity Jodetke przy wigi-
lijnym stole do smazonego karpia a
Skrzacina Jagédka polata mu do tale-
rza barszczu z uszkami. Skrzat Senior
i Skrzacina Seniorka w swych czerwo-
nych czapach usiedli wygodnie przed
kominkiem, przy ktérym wesoto
trzaskat ogien. - JesteSmy dobrymi
duchami i niesiemy dobro. Przypomi-
namy ludziom, zeby mysleli o innych i
nie zostawiali ich w biedzie. To nasza
misja do spetnienia w kazdym domu,

w ktérym sie znajdziemy - rzekli se-
niorzy rodu.

Jodetka zdziwit sie, Ze istnieje co$
wiecej niz ten pokdj, w ktérym sie
znalezli. - Och, Jodetko $wiat jest
ogromny i ciggle ktérego$ z nas
wzywa do siebie - wyttumaczyta
szybko Skrzacina Malinka.

A Skrzat Senior dumnie powie-
dzial: - Ten, kto nas tworzy czyni
dobro, bo pokazuje, ze trzeba sie
wspiera¢. Ten kto nas kupi, tez czyni
dobro. Pienigdze trafiaja na obiady
dla tych, co ich nie sta¢ na positki.
Mozna tez kupowac leki tym, ktorzy
tego bardzo potrzebujg. Naszym za-
daniem réwniez jest czynienie dobra.
Przynosimy szczeScie, napetniamy
dom pokojem i radoscig. I robimy to,
bo trafiamy do dobrych ludzi. Sg nas
juz tysiace i jesteSmy wszedzie. Wujek
Amadeusz jest w Ameryce. Ciocia Ofe-
lia w Warszawie, kuzyn Dzwoneczek
w Czechach. Cata rodzina wyjechata
na state nad morze i jest cata nasza
kolonia w gérach....

Skrzat Jodetka zmartwit sie ogrom-
nie, Ze tylu wspaniatych skrzatow, kté-
rych spotkat w magazynie w Mtawie
nikt nie chce.

- Nasz kochany Jodetko, a od kogo
bys sie dowiedzial o tym wszystkim?
- zapytaty skrzaty i zdradzity, ze w
Swieta robig specjalny zlot. Spotykaja

sie wtedy z rodzing i dowiaduja, ile
dobra udato sie wspdlnie stworzy¢.
- Jutro czeka cie podroéz. Spotkamy
sie za rok i opowiesz nam co ty
dobrego zrobites- pogtaskata Jodetke
po gtowie skrzacina Seniorka.
Nastepnego dnia $w. Mikotaj zabrat
Jodetke do nowego domu. Znalazt sie
znéw pod choinka. Odpakowany z

pieknego pudetka wywotat usmiech
na twarzy matej Zosi, ktdra posadzita
go na swoim 16zeczku i powiedziala,
ze opowie mu kazdy swdj sekret i ze
bedzie jej najwiekszym przyjacielem.
A ty masz juz swojego przyjaciela i
dobrego ducha w domu? Czeka na cie-
bie, snujac gawedy przy kominku. Za-
pros go do siebie ww.sklepas.org.pl

Nowosci w rodzinie skrzata Helpika

Kasztanek i Kalinka...

Szwalnia Seniora, ktora dziala
w Centrum AktywnosSci Seniora
w Mlawie to miejsce, w ktérym
ciagle dzieje sie co$ nowego. Spe-
cjalnie dla sympatykéw i fanéw
tej wyjatkowej maskotki przygo-
towali$my nowe modele Helpika,
ktére mamy nadzieje znajda
miejsce w domach i sercach swo-
ich nowych wiascicieli.

arto sie zaprzyjazni¢ z
Helpikiem, bo to nie tylko
piekna ozdoba domu, ale

takze konkretna pomoc. Caty do-
chdd ze sprzedazy skrzatéw prze-
znaczony jest na pomoc seniorom.
Przygotowali$my takze nowe logo
Skrzata Helpika. Znajdziecie je mie-
dzy innymi na poduszkach i reczni-
kach, dostepnych réwniez w ofercie
naszego sklepu: www.sklepas.org.
To teraz przyszedt czas na zapre-
zentowanie absolutnej nowosci,
czyli Skrzaciny Kalinki i Skrzata
Kasztanka. To piekna jesienna para
Skrzatoéw stworzona przez nasze se-
niorki. W nowej, cieptej i niezmien-
nie pieknej kolorystyce. A chetnie
dotaczy takze zimowo - $wigteczna
para: Jodetka i Dzwoneczek.
Dlaczego warto je mie¢? Bo nasze
skrzaty Helpiki nie tylko lubig po-

magac i przynosi¢ szczescie, ale
takze wedrowac. Zatem chetnie wy-
biora sie do waszych domoéw. O his-
torii ich powstawania przeczytacie
nie tylko u nas. Bo Helpiki zawedro-
waly na tamy portali. Historia Hel-
pika i jego przestania, historia se-
nioréw - wolontariuszy, ktorzy go
tworza jest tematem reportazu
opublikowanego na tamach onetu i
kobietyxl.

Gdy siedza sobie wygodnie w wa-
szym domach, zdobigc kanapy w sa-
lonach, dzieciece pokoje, czy wnetrza
biur, zawsze dzielg sie swoja dobra
energia. To wszystko przez to, ze wy
rowniez daliscie dobro, kupujac je i
wspierajac tym samym nasze stowa-
rzyszenie. Takie s3 nasze Helpiki.
Powstaja w Miawie. Dziata tam
szwalnia, w ktorej spotyka sie co-
dziennie 40 seniorek. Szycie skrza-
téw to ich sposéb na zycie, okazja do

wyjscia z domu i jednocze$nie chec¢
niesienia pomocy innym. Jak juz wie-
cie, dochéd ze sprzedazy skrzatow
wspiera dziatalno$¢ pomocowg Sto-
warzyszenia Aktywnosci Senioréw
AS. Dzieki temu mozemy otoczy¢
opieka senioréw znajdujacych sie w
trudnej sytuacji zyciowej -wykupic¢
im leki, przekaza¢ paczke zywno-
Sciowa na $wieta, czy zaprosi¢ na
obiad. Cieszymy sie, Ze tak chetnie
kupujecie nasze Helpiki.

Taka przynajmniej mamy na-
dzieje, ze mimo wciaz trudnej sy-
tuacji uda nam sie dziata¢ stacjo-
narnie. I dawa¢ mnéstwo radosci
oraz pomocy jaka codziennie ptynie
dzieki szytemu w Szwalni seniora
Helpikowi.

oczatek tego roku nie nalezat
Pdo najtatwiejszych. Praca w

ogromnej czesci z uwagi na
pandemie odbywata sie zdalnie.
Dzieki temu udato sie zrealizowa¢
wczesniej zaplanowane wysyltki
skrzatow. Ale bywaty takie tygod-
nie, ze nawet w tej formule z uwagi
na bezpieczenstwo senioréw nie
dziataliSmy.

Z ogromna nadzieja czekali$my na
powr6t do codziennych zaje¢. Aby
nasi pracownicy i seniorzy - wolon-
tariusze mogli w 100% zaangazowac
sie w tworzenie dobra dla dobra.

Udato sie w maju br. Odczuwajac
jak mocno pandemia data nam sie we
znaki, zaczynaliSmy stopniowo wra-
ca¢ do dziatania. To byt czas peten
wielkiej niepewnosci i smutku. Czas
kiedy po powrocie wysylaliSmy po

Podsumowujemy roki...

Szyjemy kole]ne Helplkl

> Skrzaty Help1k1 wy]qtkowo dobre duszkl na kaqu okazlq i dla kazdego

10 - 15 skrzatéw. Mimo powrotu roz-
wazali$my co bedzie, bo bali$my sie,
ze bez kupujacych nie damy rady.

Bali$my sie tym bardziej, Ze tarcze
pomocowe PFR w zadnym stopniu
nie objety naszego Stowarzyszenia,
a wsparcie nasze dla senioréw
trwato caty czas.

Ale nadzieja nie opuszczata i nie
opuszcza nas. WierzyliSmy w site
dobrych ludzi, wielkiej solidarno$ci
i mocy skrzaciej rodziny. Zache-
camy aby$cie zapraszali skrzata do
siebie. Wszystkie obecnie dostepne
modele mamy na naszej stronie
www.sklepas.org.pl

g Hulpiba | porrets
R po e

Zajrzyjcie na nasza strone internetowa

Wiele cudownych wersji

Nie tylko skrzaty Helpiki wspie-
raja naszych senioréw. W naszym
sklepie internetowym mozecie ku-
pi¢ réwniez wiele innych rzeczy i
gadzetow, ktore na pewno przyda-
dza sie w waszych domach, a do-
chéd z ich sprzedazy pomoze nam
realizowa¢ nasza pomocowa misje.
Wszyscy beda wiec zadowoleni!

a stronie www.sklepas.org
Nkr()lujq oczywiscie nasze
skrzaty dostepne w wielu
wzorach, jak réwniez w wersji mini
jako breloczki. Mito$nikom Helpikéow
na pewno spodoba sie tez kalendarz
$cienny na 2022 rok oraz ceramiczne

kubki ze skrzatami. Kolejny produkt

marki Helpik to wtasciwie zestaw -
rekawica kuchenna oraz uchwyt do
goracych naczyn. Mamy tez $liczne
kuchenne fartuchy z czapkami
skrzata Helpika w roznych kolorach.
A co powiecie na reczniki z duzym
haftem dwoéch skrzatow? Z okazji
zblizajacych sie Swiat Bozego Naro-
dzenia przygotowaliSmy roéwniez
fantastycznag ptyte ze stuchowiskiem
$wigtecznym w wykonaniu Zespotu
Artystycznego Senioréw Cordis, na-
lezacego do naszego Stowarzyszenia.
Znajdziecie na niej nie tylko najpo-
pularniejsze polskie koledy.

[ oczywiscie zagladajcie do naszego
sklepu systematycznie, bo wkrétce
pojawig sie kolejne nowosci!
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W codziennej dziatalno$ci Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior kazdy
dzien jest wazny i wyjatkowy. Ale w
sposob szczegolny akcentujemy ten,
w ktérym przypada $wieto naszego
patrona $w. Franciszka z Asyzu (20
listopada). W symboliczny sposaéb,
nawiazujac do jego przestania, tego
dnia co roku czlonkowie Stowarzy-
szenia AS w restauracji jedza obiad
za symboliczna zlotéwke.

tym roku wydali$my takich
obiadéw blisko tysigc. To
symboliczny, piekny gest
przypominajacy, ze dobro mozna da-
wac zawsze. | tak sie w naszym Sto-
warzyszeniu dzieje codziennie. -
Piekny sposob na to, by pokaza¢, ze
mozna pomagac, ze warto pomagac.
Dla nas senioréw bardzo mity sposéb
podkreslenia, Ze kto$ o nas pamieta.
To wszystko jest bardzo wazne.
Dobrze jest wiedzie¢, Ze bycie senio-
rem daje jakie$ przywileje. I dziekuje
z smaczny obiad, zresztg jak zawsze
- mowit jeden z senioréw w restau-
racji Gary Babci Krysi w Ptocku
Obchody Dnia Patrona taczymy z
obchodami Dnia Seniora. Obydwa
wydarzenia, to wyjatkowa okazja, w
ktorej wspdlnie dajemy swiadectwo
pamieci o obecnosci oséb starszych
w naszych lokalnych $rodowiskach.
Zawsze podkreslamy jak wazna dla
innych jest wrazliwo$¢, wiedza, do-
$wiadczenie i ogromny potencjat se-
nioréw. Ten widzimy i dostrzegamy
w naszej codziennej dziatalnosci.

. St

Nie tylko obiad za 1 zlotowke
20.11 $wietujemy
Dzien Patrona

Dzien Seniora to takze okazja do
tego by pamieta¢ w sposob szcze-
golny o osobach najbardziej potrze-
bujacych, doswiadczonych zyciowo i
czekajgcych na wsparcie. Stowarzy-
szenie na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioréw AS to wspdlnota ludzi,
ktérzy chca pomagac i pomagajg w
rézny sposob, na réznych ptaszczy-
znach. Czy to podczas codziennych
spotkan w salach zajeciowych Cen-
trum Aktywnego Seniora, czy pod-
czas wspdlnego positku w Restauracji

Stowarzyszenie

na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréow
AS to wspolnota ludzi,
ktorzy chcg pomagaé
i pomagaja

Gary Babci Krysi. Czy podczas wspdl-
nych wyjazdow, spotkan, rozméw.
Piekne i wazne jest to, Ze seniorzy tak
licznie wiaczaja sie w dzielenie sie
dobrem.

0d poczatku naszej dziatalnos$ci
wiasnie ten dzien chcemy zaakcen-
towa¢ w sposéb szczegdlny. Aby

» Obchody Dnia Patrona w Stowarzyszeniu AS to okazja do tego,

by przypomnie¢ o tym, ze warto dawac¢ dobro

obecnosci 0s6b starszych w naszych
lokalnych $rodowiskach. Ale takze
o tym, ze tym osobom potrzebna
jest pomoc, wsparcie i szczegélne
miejsce w naszym codziennym zy-
ciu. W naszym Stowarzyszeniu, kt6-
rego misja i przestaniem jest dawa-
nie dobra seniorom, Dzien Patrona
jest dniem o wyjatkowo waznym
znaczeniu. Dniem bedacym ukoro-
nowaniem naszych codziennych
dziatan, projektéw, pomystéw maja-
cych osobom starszym dawac ciepto
i rado$¢. Proste, ale bardzo wazne,
bardzo potrzebne. A jak wiemy z co-
dziennego do$wiadczenia niestety
czesto wiasnie tego: zwyklego zain-
teresowania bardzo brakuje senio-
rom w ich samotnym Zyciu.

W tym roku takze 20 listopada
SwietowaliSmy podwdjnie. Jako Dzien
Patrona, ktorego zycie, ideaty sa nam
bardzo bliskie. I Dzien Seniora.
Wspdlnie dalismy kolejny raz $wia-
dectwo naszej ogromnej wdzieczno-
$ci i radosci za dar tego miejsca, w
ktérym nieustannie dostrzegamy
drugiego cztowieka.

Takim miejscem s3 restauracje
Gary Babci Krysi w Mtawie i Ptocku
prowadzone przez Stowarzyszenie
Aktywny Senior, gdzie kazda zlo-
téwka z zamoéwionego dania, cate-
ringu, zorganizowanej imprezy prze-
znaczana jest na pomoc seniorom. Tu
dziatamy i zarabiamy, aby dofinanso-
wac obiady seniorom w 50 %, dofi-
nansowac zakup lekéw, turnusow re-
habilitacyjnych, organizowa¢ zajecia
tematyczne, bezptatne porady eks-
pertow, akeje profilaktyczne, badania
przesiewowe. A takze prowadzi¢ na-
sz3 akcje zawieszony obiad, w ktorej
codziennie pomagamy seniorom be-
dacym w najtrudniejszej sytuacji zy-
ciowej, zyjacym w biedzie, ktérym
brakuje na jedzenie.

To sie dzieje codziennie. Bo na-
sze gotowanie ma moc smaku i
moc pomocy.

Menu cateringowe
od Babci Krysi

Catering od Babci Krysi to elegancja,
doskonatla jako$¢ i wyjatkowy smak.
Dania, ktore rozpieszczaja podniebie-
nia i kradna serca domowym smakiem.
Spelnia wszystkie oczekiwania na
kazda rodzinna czy biznesowa impreze.

asza oferta jest dla tych wszyst-
Nkich, ktorzy chca zaoszczedzic

sily i czas przed $wietami, przed
rodzinnymi i firmowymi spotkaniami
a zarazem mie¢ wyjatkowe, domowe
potrawy. Przygotowana w kazdym
szczegolle, aby przygotowac najpiek-
niejsze spotkania bez stania w kolejce
po zakupy. Bez biegania po kuchni.

Mamy na to doskonaty sposéb. Tak dla
wymagajacych, jak dla tradycjonalistow,
smakoszy, amatoréw potraw doskonatej
jako$ci mamy szeroka przygotowang
oferte cateringu. A w niej wszystko co po-
trzeba na imprezowy stél: dania na
ciepto, dania na zimno, zupy, satatki, de-
sery, ciasta.

Co proponujemy? Dania gtéwne. U
nas kroluja kulinarne klasyki, dla praw-
dziwych smakoszy co sycgizachwycajg
domowym smakiem. Takie dania do
schrupania na domowa, firmowa, krot-
szg i dtuzszg impreze. Zatem nie bra-

kuje bigosu, réznorodnych miesnych
propozycji od sprawdzonego schabo-
wego w réznych wariantach i naszego
numeru 1 - recznie lepionych pierogéw
w siedmiu smakach.

Zupy. Nie moZe zabrakna¢ ich na Za-
dnej imprezie. Dlatego do ich obecno$ci
przywiazujemy duza wage. Cenimy tra-
dycje, ale takze szanujemy nowoczesnosc.
Zatem obok klasykéw takich jak domowy
rosét, czerwony barszcz z uszkami czy
krem pomidorowy, nie brakuje doskona-
tego kremu z biatych warzyw.

Przystawki. Zaskakujg wygladem, ko-
lorem i niezwyklymi zestawieniami sma-
kéw. Smiato mozemy powiedzie¢, ze beda
hitem kulinarnym na kazdej imprezie. U
nas elegancko serwowane, mate dania w
duzej ofercie, zachwycajgco, dobrych
smakach. Od miniaturowych babeczek z
twarogiem, przez jajka z kawiorem, po
rolady szpinakowe i schab ze §liwka.

Suréwki i satatki. Nieodtgczny element
kazdego spotkania. Swietnie pasuja do
kazdego dania. Nasze zachwycajg sma-
kiem i jako$cig. Wszystko starannie do-
pracowane. Bo my wiemy;, ze diabet tkwi
w szczegotach. Szczegétach, ktdre sie za-
pamietuje i chce wiecej. Dlatego w na-
Szym menu jest coraz wiecej propozycji,

nowych ciekawych, lekkich smakéw. A
wsrdd nich brokuty, kalafiory, wiosenne
mixy satat i buraczkowe oraz marchew-
kowo - groszkowe standardy.

Dodatki od Babci Krysi. Smacznie,
duzo, réznorodnie, domowo to nasza
maksyma. Dlatego w naszym menu do
kazdego dania mozna zaméwic ulubione
dodatki. Frytki, kluski $laskie, recznie le-
pione kopytka, albo kulki z kaszy gry-
czanej. Wszystko co konieczne, aby nasi
smakosze byli zadowoleni i najedzeni.

Wystarczy sie tylko do nas zgtosi¢. Za-
proponujemy wam menu na kazda
okazje. Telefon: Ptock - tel. 791 187 234,
Mtawa - tel. 792 187 235.
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Dla kazdego coé ;dob ego

asz kolejny pomyst zreali-
N zowany. Tym razem z mys$la

o pupilach naszych Kklien-
téw. W naszych restauracjach Gary
Babci Krysi i w Saloniku Babci Krysi
ustawiliSmy dla nich takie oto ele-
ganckie poidetka.

Wiele razy widzieliSmy i stysze-
liSmy; Ze nasi goscie chcieliby, aby ich
pupile czuly sie komfortowo podczas
wyjscia na obiad do restauracji. Miaty
wygodne miejsce, w ktorym moga
poczekaé. I w odpowiedzi na ich
oczekiwania zaprojektowali$my ele-
ganckie poidetka, ktore ustawiliSmy
naszych lokalach. A, Ze dbamy o
wszystkich to takze czworonozni

przyjaciele naszych klientéw maja u
nas swoje miejsce z miseczkg wody.

Nasze lokale, to miejsca, w ktorych
chcemy, aby kazdy czut sie dobrze.
Ciagle zatem sie zmieniamy, co$ udo-
skonalamy, wprowadzamy kolejne
nowosci. Tak jestitym razem kiedy
dotaczmy do miejsc, w ktdrych widok
miski z wodg czy karma dla psa jest
po prostu normalnoscia. A jedzacy
coraz czesciej poza domem klienci
maja pewnos¢, Ze ich pupil tez czuje
sie dobrze.

» Na zdjeciu: W restauracjach Gary
Babci Krysi dbamy takze o pupili na-
szych klientow

Tak pieknie
razem jadamy

iemy, Ze je sie takze oczami.
Stad tak wiele uwagi przy-
ktadamy do smaku i este-

tyki podawania potraw. A takze wy-
stroju naszych wnetrz i zastaw, na
ktdrych serwujemy nasze dania.

Nasi kochani goscie, bardzo was lu-
bimy rozpieszczac i zaskakiwac. Wia-
domo przede wszystkim smakiem do-
mowych, wy$Smienitych dan. A do
doskonatego smaku dodajemy zawsze
usmiech, piekne otoczenie i... No wias-
nie kolejna niespodzianka juz zreali-
zowana. Bo od 6 grudnia w restaura-
cjach Gary Babci Krysi nasze domowe
pysznosci serwujemy na nowych za-
stawach. W zupelnie odmienionej, ele-
ganckiej kolorystyce, ktéra doskonale
komponuje sie ze Swigtecznym wy-
strojem sal restauracyjnych. Mamy na-
dzieje, Ze szaro - czerwone potaczenie
przypadto wszystkim do gustu. W no-
wych kuflach podajemy i zapraszamy
do smakowania grzarica.

» Nazdjeciu: Do naszych restauracji
zawitata nowa zastawa

W naszych restauracjach Gary
Babci Krysi $wieta zawsze witamy
w wyjatkowy sposéb. Smakiem i za-
pachem domowych dan. A takze
pieknym bozonarodzeniowym wy-
strojem.

Nasi pracownicy i seniorzy przygo-
towuja setki przepieknych dekoracji.
A skoro przed nami rodzinne spot-
kania, uroczyste kolacje, chwile petne
radosnych przezyc, to taki klimat wi-
da¢ w naszych restauracjach. Zawsze
przygotowujemy sie do tego czasu
bardzo starannie, tworzac wyjat-
kowa atmosfere. W restauracjach
Gary Babci Krysi w Mlawie i Ptocku
krélujg choinki, swierkowe girlandy
z ukrytymi w nich aniotkami,
gwiazdkami. Swiat peten migoca-
cych lampek i setek barw. A wszyst-
kiemu przygladaja sie skrzaty Hel-
piki, dzieto naszych seniorek. Dobre
duszki kazdego domu i kazdego
czasu. Zatem sg obowigzkowymi to-
warzyszami na $wiateczny czas. Jak
moéwig goscie naszych restauracji,

taki wystroj to piekna podréz do cza-
sow dziecinstwa. Sprawia, Ze jedze-
nie w takim otoczeniu ma niepowta-
rzalny smak! A nas cieszy, Ze jest
zaproszeniem do kulinarnych sma-
kéw przygotowanych w naszych re-
stauracjach.
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Tylko u Babci Krysi takie pierogi

Smakujg kazdemu!

Kto jeszcze nie prébowal naszych
kultowych pierogéw z serem i
stodka smietanka? To wlasnie ma
okazje, by pozna¢ wyjatkowy smak
kulinarnego rekodziela. Delikatne
ciasto, pelne idealnie puszystego
sera. Recznie lepione, domowy
smak. Smakuja kazdemu!

wazamy, Ze dzien bez naszych
| | pierogéw to dzien stracony.
Bo tak cudownych w smaku,
niesamowitych i nie do podrobienia
pierogéw z idealnie doprawionymi
réznymi rodzajami farszu, nie zjecie
nigdzie indziej. A dodatkowy plus to
danie, ktdre tgczy miesozercow i we-
getarian. Zalezy z jakim farszem wy-
bierzecie pierogi.

Zapewniamy, Ze tak dobrych pie-
rogow jak u Babci Krysi nie znajdzie-
cie. Danie dla poszukiwaczy dosko-
natego, domowego smaku mamy
opanowane do perfekcji. U nas za-
wsze zjesz pierogi pyszne, $wiezo,

recznie lepione i w kilku wersjach
smakowych. Codziennie czekajg dla
was u Babci Krysi. Wypetnione po
brzegi niesamowicie smakowitym
farszem. Nigdy sie nie znudza. W na-
szej ofercie mamy smaki do wyboru,
do koloru. Z serem i stodka Smie-
tanka, ruskie, z miesem, ze szpina-
kiem, kapusta i grzybami, kasza. Wy
decydujecie, ktore zamawiacie. A my
rozpieszczamy niesamowitym sma-
kiem i lekka cena.

Czyli kazde zaméwienie, to dla was
gwarancja doskonatego smaku. A dla
nas mozliwo$¢ pomocy seniorom w
50% dofinansowaniu obiadéw. Bo
dochdd z kazdego dania jest w catosci
przeznaczany ha pomoc seniorom.

Kultowe danie, potega domowego
smaku. Kto nie jadt niech zatuje. I
szybciutko pedzi do Babci Krysi za-
moéwic kulinarne rekodzieto.

» Na zdjeciu: W restauracjach Gary
Babci Krysi zjecie najlepsze pierogi

U nas jest jak w Krainie
Swietego Mikotaja

Kto nie kocha Sw. Mikotaja? No
nie ma takich oséb. Czy dzieci, czy
dorosli jednakowo go uwielbiaja.
Wiedzac o tym - jeszcze zanim na
dobre rozgoscit sie w naszych do-
mach z okazji Swiat Bozego Naro-
dzenia - zaprosiliSmy mieszkancow
Mlawy na spotkanie z tym wyjat-
kowym gosciem i jego cudownymi
Sniezynkami. Gdzie? Do Garéw
Babci Krysi w Mlawie.

babci Krysi wszyscy czuja sie

| | doskonale. No to i Mikotaj po-
jawit sie, nawet troszeczke
przed $wietami. Jak to sie stato?
Wiemy jak bardzo i starsi i mtodsi
uwielbiajg czas $wiat. Ten klimat,
zapach i smak wyjatkowych potraw.
Zatem z mys$la o wszystkich, ktérzy
caty rok niecierpliwie czekaja na
spotkanie z Mikotajem zorganizo-
wali$my takie u Babci Krysi w Mta-
wie. A caty lokal i jego otoczenie wy-
gladaly jak prawdziwa wioska Sw.
Mikotaja. Czekato tu moc atrakcji,

czyli co$ dla starszych i dla mtod-
szych. Dzieciaki mogly cudownie
spedzi¢ czas na zabawach, uczest-
niczy¢ w konkursach, animacjach.
No i najwazniejsze porozmawiac ze
Sw. Mikotajem. Byt takze czas zeby
przypomnie¢ mu o prezencie pod
choinke, tak na wszelki wypadek,
gdyby napisany wczesniej list do Mi-
kotaja gdzies sie zawieruszyt.

Kazdy odwiedzajacy nasza restau-
racje i przygotowany jarmark $wia-
teczny mogt cieszy¢ sie nie tylko
wyjatkowym klimatem $wiatecz-
nym, ale rowniez delektowac sie
smakiem domowego jedzenia. Przy-
gotowali$my grillowane swojskie
kietbaski, karkowki, kaszanki, szasz-
lyki. Przepyszne zimowe herbatki
Babci Krysi oraz grzane piwo i
grzane wino.

W taki sposéb mieszkancy Miawy
mieli okazje spedzac przed$wigteczne
weekendy, az do Swiat Bozego Naro-
dzenia. Wszystkie atrakcje i wejscie
byly bezptatne.

Ho{dujemy tradycji
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Svmqteczne ba]kowe wystroje

Nasza mtawska restauracja Gary
Babci Krysi juz pachnie i §wiatecz-
nym klimatem i zblizajacymi sie
Swietami Bozego Narodzenia. Jak
co roku nasi seniorzy i pracownicy
dekorujq sale setkami przepiek-
nych ozdéb, ktére wprowadzaja w
klimat tych niezwyklych swiat.

atem kréluja choinki, zimowe
Zdrzewka, fancuchy, stroiki i

oczywiscie nasz skrzat Helpik.
A catosci dopetniajg nieodtacznie
zwigzane z czasem wigilijnym
bombki. Wszystko po to, by nasi go-
$cie odwiedzajacy to miejsce mogli
juz cieszy¢ sie nadchodzacymi $wie-
tami. Do wystroju dotgczamy oferte
dan $wigtecznych i zimowych. Jak za-
wsze przygotowujemy sie do tego
czasu w bardzo staranny sposoéb. I

Boze Narodzenie ma
wiele swoich symboli,
ktore wykorzystujemy
w tworzeniu dekoracji
mys$limy o odpowiednich dekoracjach

bozonarodzeniowych, dzieki ktérym
panuje u nas wyjatkowa atmosfera.

g

» U Babci Krysi pachnie i smakuje $wietami

Boze Narodzenie ma wiele swoich
symboli, ktére wykorzystujemy w
tworzeniu dekoracji. Dlatego w na-
szym wystroju sg setki dekoracji, ko-
lorowych lampeki pachnacych praw-
dziwym lasem choinek.

Jednym stowem pozwalamy bo-
zonarodzeniowym ozdobom zapa-
nowac nad przestrzenig wokot nas.
Bo dzieki temu jest pieknie. A jak
moéwig nasze seniorki i odwiedza-
jacy restauracje taki wystrdj to row-

niez kojaca podrdz do czasoéw dzie-
cinstwa. Tak jak i w naszym menu w
wystroju hotdujemy tradycji, temu
wszystkiemu co wigze sie ze wspom-
nieniami domu rodzicéw, dziadkow
i bab¢. Aby w ten spos6b przywotac
najpiekniejsze wspomnienia. I stwo-
rzy¢ naszym gos$ciom przestrzen, w
ktorej z przyjemnoscia, rodzinnie
spedza czas delektujac sie wyjatko-
wym smakiem $wiat i przygotowa-
nych domowych dan.

Bez watpienia makowiec to jedno z tych ciast,
ktére musi znaleZ¢ sie na wigilijnym i $wiatecznym

stole. Dzi$ podpowiadamy kilka waznych zasad, ¥

ktére pozwola przygotowac ten $wigteczny specjat

jak najlepiej.

Wiele pan, ktére decyduje sie na samodzielne upie- | &

czenie makowca narzeka, Ze ciasto jest zbyt suche. |
O czym nalezy pamieta¢, aby makowiec byt idealnie
wilgotny? Po pierwsze nalezy mase makowa wy-
mieszac z kilkoma tyzkami $mietany. Innym sposo-
bem na nadanie masie makowej odpowiedniej kon-
systencji jest polaczenie masy makowej z utartym
jabtkiem. Te dwie proste kucharskie sztuczki stoso-
wane przez nasze babcie sprawig ze ciasto z pew-
noscia bedzie znikato w mgnieniu oka z talerzy.

Jednym z najwazniejszych, jesli
nie najwazniejszym elementem w
naszej codziennej dziatalnosci sa
szkolenia pracownikéw. I takie
wlasnie trwaja dla oséb na co
dzien zaangazowanych w prowa-
dzenie restauracji Gary Babci
Krysi, przygotowywane menu,
kontakt z klientami.

najwyzszym poziomie i w zgra-

nym zespole byta realizowana
idea naszego Stowarzyszenia. Bo
profesjonalny, zgrany zespot jest naj-
wazniejszym elementem naszych re-
stauracji. Zesp6t ludzi, ktdrzy musza
czu¢ misje naszej dziatalnosci.

W rozpoczetym cyklu szkolen
uczestniczyta miedzy innymi mana-
ger Garéw Babci Krysi w Ptocku
Malwina Wieckiewicz. Tygodniowe
szkolenie to czas na zdobywanie i
podnoszenie kompetencji zawodo-
wych. Wspdlnie z uczestnikami z in-
nych placéwek uczestniczyta w za-
jeciach pozwalajacych poznawac
srodowisko branzy gastronomicznej
i drogi rozwoju osobistego.

Ten rok to poczatek wielu no-
wych projektéw w Stowarzyszeniu
AS, ktore jest jedynym wtascicielem
restauracji Gary Babci Krysi. I po-
czatek cyklicznych szkolen pracow-
nikéw. A zatem i poczatek profes-
jonalizacji kadry na co ktadziemy
ogromny nacisk. Stawiamy réwniez
na rozwoj i wspieramy naszych pra-
cownikéw. Stad kolejne szkolenia.
Uczestniczyta w nich szefowa

S zkolenia pozwalajg, aby na jak

W restauracjach zespot jest najwazniejszy

Szkolimy sie!

kuchni Ptockich Garéw Babci Krysi
Monika Nowicka. Tu znéw podzie-
kowania za peten profesjonalizm i
wielki zastrzyk wiedzy przesytamy
dla Akademii Gastronomii.

W szkoleniach uczestniczyta takze
manager Ewa Kapuscinska. Tu te-

matyka szkolenia brzmiata "Mana-
ger cateringu”. I idziemy dalej, bo
tajniki dotyczace serwowania win
poznawat personel Garéw Babci
Krysiz Mtawy i Ptocka oraz Saloniku
Babci Krysi w Ptocku. A kolejne szko-
lenia juz w planach.

» Cenimy sobie profesjonalizm, dlatego bardzo wazny jest
kolejny zastrzyk wiedzy
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SALONIK BABCI KRYSI

To bedzie wyjatkowo pyszna zima!

OdKkryj naszq 1azde;'

Za oknem $nieg. Miliony lodo-
wych gwiazdek spadaja sobie ci-
chutko z nieba, zmieniajac nasz
Swiat w zimowe kroélestwo, przy-
kryte réwniutko $niezna kot-
derka. Mys$lami wracamy wtedy
do swoich gwiazdek pelnych cie-
plych Zyczen i najmilszych pre-
zentéw. U nas w lokalach na sto-
tach tez znajdziecie gwiazdy. Sa
wyjatkowe. Kryja wiele niespo-
dzianek i to dla kazdego.

dradzimy, Ze s3a to niespo-
Zdzianki kulinarne przygoto-

wane specjalnie przez nasza
Babcie Krysie. Bo przeciez babcia naj-
lepiej wie, co jest dobre w mrozng
zime. Co nas wtedy najlepiej roz-
grzeje, a co postawi na nogi. - Nie wy-
chodz na mroz bez czapki i rekawi-
czek a do tego na pusty brzuch -
powtarza zawsze, gdy na dworze
temperatury minusowe. | jest w tym
duzo racji, bo zima przez gtowe bez
nakrycia ucieka duzo ciepta z orga-
nizmu, fatwo tez o odmrozenie pal-
céw. A co z tym pelnym brzuchem?
Po zjedzeniu dobrego bigosu na-
prawde mrozy nie sg takie straszne,
bo mamy wiecej energii. Takze nie
dyskutujemy z babcig, bo babcia za-
wsze ma racje i gotujemy w Garach
Babci Krysi, jak réwniez w Saloniku
grochéwke, bigosy, fasole, zury. To one
sg gwiazdami naszego nowego menu,
dzieki ktéremu nie dos¢ Ze sie najecie
do syta, to bedziecie tez petni energii
do zmierzenia sie ze zdradliwg zi-
mowa aura.

[ wierzymy, Ze spodoba wam sie na-
sza gwiazda i to od pierwszego wej-
rzenia, bo pelna jest domowych, roz-
grzewajacych smakowitosci dla
naszych go$ci. Na kazdej stronie znaj-
dziecie moc dobrego, czy to na ro-
dzinny obiad, czy deser, czy przyja-
cielski wieczér: | kazda strona naszego
zimowego menu to zaproszenie na
niesamowitg wyprawe kulinarna.

Poznajcie np. babcing grochéwke.
Nasze zupy przygotowujemy z nie-
zwykla starannoscia, wierzac w ich
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dobroczynny i zdrowotny charakter.
Do ich przygotowania uzywamy tylko
naturalnych sktadnikéw, z ktérych na
pierwszym miejscu s warzywa i wy-
selekcjonowane przyprawy, jedno-
cze$nie dbajac o ich tradycyjny smak
i aromat. Jej wyjgtkowy aromat pod-
kreslaja jagody le$nego jatowca, czos-
nek i majeranek.

Na pewno swoich wiernych fanéw
znajdzie tez zurek na zakwasie. Przy-
gotowywany i podawany jest trady-
cyjnie z jajkiem oraz biatg kietbasa.
Tajemnica smaku jest wedzony bo-
czek przesmazony na cebuli. Ceniony

za smak, zapach i bogaty sktad. Za-
kwas pochodzi oczywiscie ze Spizarni
Babci Krysi.

W zimowym menu nie moze za-
brakna¢ oczywiscie babcinego bigosu.
Tu kulinarny kunszt naszej babci nie
ma sobie réwnych. Bigos babci Krysi
przygotowywany jest z prawdziwej
kiszonej kapusty od sprawdzonego
dostawcy. Sekretem smaku bigosu
jest specjalna mieszanka przypraw
oraz dobrze dobrane gatunki miesa i
warzyw. Pamietajcie, ze bigos wy-
maga dtugiego gotowania a jego aro-
mat u$wietnia kilka naszych tajem-
niczych skfadnikéw.

Polecamy réwniez w chtodne dni i
wieczory fasolke Babci Krysi. Fasole
Piekny Jas$ gotujemy z dodatkiem zi6t
iliScia laurowego, a potem dodajemy
podsmazong wedzong kietbase, ce-
bulke, boczek oraz aromatyczny sos
pomidorowy. Taki jest przepis. A na-
sza fasolke podajemy z butka.

Najwieksze hity zimowego menu
zostawiliSmy na koniec. Sa to ze-
berka z pieca, czyli porcja zeberek -
pysznie marynowana, gotowana i
zapiekana, a na koniec polana ciem-
nym sosem, posypana orzechami
ziemnymi i smazong karmelizowana
cebulka. Serwujemy ja z chipsami z
ziemniakéw oraz suréwka z czer-
wonej kapusty. A na tasuchdw czeka
goraca szarlotka. Szarlotka Babci
Krysi nie ma sobie réwnych. To roz-
kosz w czystej postaci. Miedzy dwie
warstwy kruchego ciasta, dajemy
grubg warstwe prazonych stodko-
kwasnych jabtek, doprawionych cy-
namonem i cukrem. Nasza szarlotke
podajemy na goraco z dodatkiem
konfitur ze Spizarni Babci Krysi. 1
jest to mega duza porcja!l

Nie macie czasu przyjs¢ do nas na
te rarytasy? Zamowcie. Dostarczymy
wszystko pod wskazany adres do wa-
szych doméw, jak réwniez do pracy.
Wszystkie pyszno$ci znajdziecie na
stronie www.odbabcikrysi.pl.

» Nazdjeciu: Poznaj gwiazde i spro-
buj naszych zimowych hitéw!

Coz to byto za przyjecie. Klasa sama
w sobie, fantastyczna obstuga pieknie
przystrojone stoly i sala, elegancja na
najwyzszym poziomie i te dania. Ten
tatar z przepiérczym jajkiem tak piek-
nie podany. A ten krem z borowikéw.
Poezja smaku, las w zasiegu reki i ta
,Kkropeczka nadi’, ten jeden smakowity
borowik pozostawiony dla ozdoby i dla
radosci podniebienia.

Na rodzinne przyjecie albo spotkanie firmowe

Ugoscimy po krolewsku

0 nie jest opis wystawnej uczty,
Tnapisany ongi$ przez klasyka lite-
ratury. To opinie zadowolonych
klientéw. A byto ich wielu i cieszymy sie
z tak wysokich i mitych ocen. To najlep-
sze $wiadectwo tego, jakie s przyjecia
okoliczno$ciowe w Saloniku Babci Krysi,
jak réwniez w Garach Babci Krysi.
Nasze lokale znajdziecie w Ptocku i
w Miawie. W tych goscinnych restau-
racjach mozna sie spotkac sie ze zna-
jomymi na co dzien na obiedzie, jak
réwniez na pysznej kawie. Mozna row-
niez zamowic przyjecie okoliczno-
Sciowe typu rodzinny jubileusz,
chrzciny, imieniny, urodziny, i to takze
w Srodku tygodnia. Klimat spotkania i
menu dostosowujemy indywidualnie
do potrzeb klienta. Wszystko w do-
godny sposob i przystepnej cenie. Przy-
gotowujemy takze konsolacje w cenie
od 35 ztotych od talerzyka. A przed
nami $wigteczny i noworoczny czas.
Tu réwniez jesteSmy gotowi na przy-
jecie panistwa na spotkania firmowe. A
nic lepiej nie podkresla Swigtecznego
nastroju jak smak i zapach domowych,
tradycyjnych dan. Ugo$cimy wszyst-
kich specjalnym menu w ktérym znaj-
duje sie moc $wigtecznych pysznosci
tj. swojskie pierogi, barszcz z uszkami,

domowe pasztety, a takze oczywiscie
$ledzie i ryby. Oczywiscie, wszystko
wedtug oczekiwan naszych klientow.
Wy sktadacie zaméwienie, my spet-
niamy waszg wizje. Nasza kuchnie do-
skonale znacie, ale zadbamy réwniez
o wszystkie pozostate szczegoéty uda-
nego przyjecia tj. wystrdj sali, odpo-
wiednie od okolicznosci ozdoby,
kwiaty, zastawa. Wszystko po to, aby-
Scie wy, jak rowniez wasi goscie czuli
sie komfortowo w naszych progach.

Oferujemy réwniez catering. Zapro-
ponujemy wam menu na kazdg okazje.
Wypozyczymy zastawe, stoly, krzesta.
Oczywiscie, zapewniamy dow6z zamo-
wienia pod wskazany adres na terenie
Mtawy i Ptocka, samochodami spetnia-
jacymi wymogi sanitarne i epidemio-
logiczne. Akorzystajac z naszych ustug
pamietajcie, ze wspieracie dziatalno$¢
Stowarzyszenia Aktywny Senior. Caty
dochéd wygenerowany ze sprzedazy
w naszych restauracjach przezna-
czamy na cele aktywizowanie i opieke
nad osobami starszymi.

W celu otrzymania szczegétowej
oferty lub dokonania rezerwacji sali
na spotkanie prosimy o kontakt pod
nr telefonu Ptock 791 187 234, Mtawa
792187 235.
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Z tajnej receptury naszej Babci Krysi

abcia Krysia doskonale wie, co

B jest najlepsze na zimowa pore.
- I rozgrzeje i humor poprawi

- powiada. W wielkim rondlu grzeje
czerwone, stodkie wino. Dodaje do
niego cynamon, gozdziki, skorke po-
maranczy. Reszty nie mogliSmy zo-
baczy¢, bo zaczeta wszystko mieszac.
Coz to takiego? Oczywiscie trady-
cyjny grzaniec! Zapach po kuchni roz-
niost sie nieziemski. Brakowato tylko
do kompletu kominka, zeby sie przed
nim z grzancem wygodnie rozsias¢ i

patrze¢ jak wesoto ogien trzaska. Bab-
cia Krysia nie data nam marzy¢, bo
wydata dyspozycje, Ze jej najlepszy
pod stoncem grzaniec, wymaga wy-
jatkowego podania. WzieliSmy sobie
do serca jej prosbe. Mozecie w naszych
lokalach zaméwi¢ grzaniec w wyjat-
kowych kubkach. Zobaczycie sami, jak
pieknie sie prezentuje na stole, a jesz-
cze lepiej smakuje. Jesli macie ochote
rozgrzac sie i posiedzie¢ w milej at-
mosferze, gdy $nieg za oknem sypie,
zapraszamy do saloniku.

Zimno? Najlepszy jest grill i grzance!

tym roku zima bedzie su-
rowa, mrozna i chtodna.
Tak jak ongi$ bywato. Co

wtedy jest najlepsze? Ot6z kochani,
wtedy czas najwyzszy na roz-
grzewke i dobry positek. Zapra-
szamy wtedy szybko do naszych lo-
kali np. Saloniku Babci Krysi. Mita
atmosfera gwarantowana, ciepto
grzeje od samego progu. A co roz-
grzewa??? OczywiScie dobry kawat
miesa z grilla - Zeberka i karkéwka

W sosie, w towarzystwie pysznej sa-
fatki i goracych pieczonych ziem-
niakow z przyprawami. To jeszcze
nie koniec, bo do tego zestawu
idealnie pasuje aromatyczny, roz-
grzewajacy grzaniec. Przyjechaliscie
samochodem? No to musi wystar-
czy¢ herbata z imbirem, gozdzikami
i cynamonem.

Oto nasza pyszna wyjatkowa, zi-
mowa oferta, ktorej koniecznie mu-
sicie sprébowac!

Bajkowo, zimowo, $wigtecznie
Przyjdzcie do naszego wyjatkowego
zimowego ogrdédka ukrytego na
urokliwej ptockiej staréwce. Mamy
pieknie przystrojona choinke. Na
kazdym stole uroku positkom do-
daja $wigteczne stroiki. Wielkie koto
przywieszone pod sufitem otoczone
jest choinkowa girlanda i ozdobami
ze stomy takimi, jak to kiedys sie
robito. A do tego, gdy wieczor nad-
chodzi, caty nasz zimowy ogrédek
skapany jest w migotliwych $wia-
tetkach i wesoto trzaska ogien za
szklanych kominkdow.

W naszym zimowym ogrdédku jest
tak, jak sobie wymarzyliémy, czyli

bajkowo. Wszystko po to byscie
poczuli urok i magie zimowych
spotkan. W menu czekaja wyjat-
kowo smaczne, domowe, sycace i
rozgrzewajace dania. Kt6z odméwi
sobie chrupigco-soczystej golonki,
bigosu, pysznej grochdwki czy pie-
czonych zZeberek. A to nie koniec,
bo rozgrzewamy dalej... babcing
herbatg z gozdzikami, cynamonem
i pomarancza albo pysznym grzan-
cem. A na doktadke podajemy do-
mowag szarlotke.

» Na zdjeciu: Magiczny ogrédek
Saloniku Babci Krysi czeka zimowa
pora na gosci
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Czasem w zyciu dziejq sie prawdziwe cuda!

Za kazdym ktos stoi! 4 gy

Mamy 10 tys. zawieszonych
obiadéw dla naszych podopiecz-
nych! Taki wynik udato sie osiag-
nac¢ zaledwie w ciggu kilku dni i to
dzieki apelowi jednej osoby! Wie-
cie, ile potrzebujacych os6b bedzie
moglo skorzysta¢ w Garach Babci
Krysi z darmowych positkéw?

ie$¢ pomoc i wsparcie oso-
N bom starszym to dla naszego

stowarzyszenia najwazniej-
sza misja. Ludzi w potrzebie nie bra-
kuje, a chyba jednym z najsmutniej-
szych zjawisk w dzisiejszych
czasach jest to, Ze s obok nas se-
niorzy zyjacy na skraju ubdstwa,
ktorzy nie sg w stanie ze skromnych
emerytur przezy¢ z miesigca na mie-
sigc. Stajg oni czesto przed dylema-
tem, za co zaptaci¢ w pierwszej ko-
lejnoséci, a na czym zaoszczedzic¢?
Najwazniejsze sg oczywiScie biezace
rachunki i niezbedne lekarstwa. Na
samym, szarym koncu pozostaje
kupno chleba. Seniorzy po cichutku
przechodza na coraz skromniejsze
diety. To nie pomaga, bo ceny zyw-
no$ci w sklepach i tak coraz szybciej
i coraz czeSciej szybuja do gory.
Osoba samotna machnie reka i

stwierdzi, Ze nie ma najmniejszego
sensu gotowac¢ obiadu dla jednej
osoby. Przeciez to absurdalna sytua-
cja. Tak nie moze by¢. Wszyscy
mamy prawo zy¢ normalnie.

Nie zgadzamy sie na taki stan rze-
czy i wychodzimy z pomoca. W Ga-
rach Babci Krysi codziennie wyda-
jemy zawieszone obiady. Pochodza
one z waszych darowizn, ktore prze-

Czasami dziejq sie
jednak prawdziwe cuda!
Tak sie stato, gdy nasza
akcje postanowit
wesprzec znany z
Instagrama Make Life
Harder.

znaczamy na darmowe positki. Co-
dziennie zachecamy do wspierania
tej akeji - kupowania obiad6éw dla in-
nych, ktérzy z powodu réznych zy-
ciowych zawirowan, nie moga sobie
na to pozwoli¢... | ZAWSZE mozemy
na liczy¢ na wasze hojne wsparcie!

Miesiecznie udaje sie w ten spo-
sob ufundowac po kilkadziesiat obia-
déw. Czasami dzieja sie jednak praw-
dziwe cuda! Tak sie stato, gdy nasza
akcje postanowit wesprze¢ znany z

NASI SENIORZY

Instagrama Make Life Harder, pre-
zentujacy uroki zycia. Wyrzucit na
Swoja strone post o prowadzonej
przez nas akcji, czyli zawieszonym
obiedzie w Garach Babci Krysi z do-
piskiem, ze warto pomagac. To w zu-
petnosci wystarczyto.

Nagle liczniki na naszych stro-
nach zaczety wariowac. Zawieszo-
nych obiadéw przybywato w tempie
geometrycznym. Odzew na post ze
strony Make Life Harder byt
ogromny i btyskawiczny. Nie wie-
rzyliSmy w to, co sie dzieje!!! Oka-
zato sie, Ze mamy zapas zawieszo-
nych obiadéw w ilosci 10 tys. szt.!!!
Zdazylismy juz ochtona¢ z wrazenia,
ale nawet nie wyobrazacie sobie,
jaki to dla nas prezent. Cieszymy sie
z tego, jak wielu osobom bedziemy
mogli wydawa¢ darmowe positki,
zwlaszcza Ze mamy zime za pasem
i chyba najgorszy czas w roku na
przetrwanie.

W tym miejscu dziekujemy
wszystkim darczyncom za wsparcie.
Tak samo wazny jest dla nas kazdy
pojedynczy gest, jak i cata lawina do-
broczynnosci, ktéra na nas sptyneta.
I cho¢ teraz mozemy chwilowo spaé
spokoijnie, jesli chodzi o zawieszone
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obiady;, to caty czas musimy pamietac,
by ich systematycznie przybywato.

Darmowe positki szybko sie ro-
zejda, a nasze dzieto musi dalej trwac.
Dzieki waszej empatii i zyczliwoSci
wiemy, ze mozemy na was liczy¢ i ze
na pewno beda sie dalej dzia¢ cu-
downe rzeczy. I niech sie dzieja, bo do-
dajg nam one skrzydet.

Zawieszony obiad to nie jedyna
pomocowa akcja Stowarzyszenia
Na Rzecz Aktywno$ci Senioréw AS.
Réwniez dochdéd ze sprzedazy
skrzatéw Helpikow czy dan w Ga-
rach Babci Krysi pozwala nam re-
fundowa¢ leki, czy fundowac
paczki zywnosciowe osobom be-
dacym w potrzebie.

Spotkania z Katarzyna Krdli-
kowska zawsze sa wyjatkowe. Nasza
terapeutka od serc i umystow twor-
cze dzialania, 1aczy z poradami psy-
chologicznymi. Gdzie$ przy okazji
pojawiaja sie rozmowy o Zyciu, o
tym co nas senioréw cieszy, a co
smuci. Okazuje sie, Ze wszystko ma
jakis$ sens, dobre i zte do$wiadcze-
nia sa potrzebne i na kazdy problem
mozna znaleZ¢ rozwigzanie. Ostat-
nio przekonala nas, Ze nigdy nie jest
za pozno na to, Zeby marzyc¢...i zeby
te marzenia spelniac.

ajpierw jednak te marzenia
Ntrzeba poznac i utrwali¢. Na-
lezy na chwile sie zatrzymac,
pomysle¢, czego nam brakuje, wzig¢
na warsztat swoje wszystkie pragnie-
nia i... przenies¢ je na papier.
Marzysz o podrézach? Na duzej
kartce wklej widok gér; o ktorych ma-
rzysz, czy wypoczynku nad plazy nad
morzem, za ktérym tesknisz. Brakuje
ci mitosci? Wklej na kartke obrazek
splecionych dtoni zakochanej pary,
ktéra wybrata sie na spacer. Chcesz
wiecej spotyka¢ sie z rodzing?
Umie$¢ na kartce zdjecie z rodzin-
nego obiadu. Dotgcz kwiaty, ktére
chcesz mie¢ w swoim ogrodzie, a na-
wet te szatlowg, czerwong sukienke
z katalogu, ktérg bardzo chciataby$
zatozy¢, cho¢ jeszcze nie wiesz na
jaka okazje. Masz jednak ogromng
ochote ja kupic.

Ztych twoich marzen wyjdzie nie-
samowity kolaz. AZ sama bedziesz za-
skoczona, co ci po glowie chodzi, ile
tych rzeczy jest i jak wiele z nich jest
w zasiegu reki. Przyjrzyj mu sie uwaz-
nie. Swoja mape marzen umie$¢ w
widocznym miejscu i bierz co twoje.
Do odwaznych $wiat nalezy. IdZ za
ciosem. Dlaczego nie? W koricu sama
zauwazysz, ze wiele zalezy od ciebie,
od tego co ty chceszi od tego, czy od-
wazysz zrobic¢ sie ten krok naprzdd.

- Warto co roku tworzy¢ takie
mapy marzen. Latwo jest je zrobic,
wycinajgc kolorowe, przyciggajace
nasza uwage obrazki z magazynéw.
Same zobaczycie, ze sie potem
sprawdzaja w zyciu. Wystarczy pat-
rze¢ na nie, mysle¢ o tym, co na nich
jestidazy¢ do ich spetnienia - prze-

Sprawdzony sposob na fantastyczne zycie kazdego seniora

Masz juz mape marzen?

konywata uczestniczki warsztatéw
Katarzyna Kroélikowska.

Seniorki na poczatku patrzyly na
nig z niedowierzaniem. Rece z no-
zyczkami same sie jednak rwaty do
wycinanek. - Wiasciwie, dlaczego nie
sprobowac? - skwitowaty panie, do-
dajac, ze przeciez dzieci odchowane i
na swoim, zdrowie jakie$ jest, mozna
wiec robic to, co sie chce i tak, jak sie
chce. Choc¢ tez przeszedt cztowiek
swoje w zyciu. Ale przez to nabrat do-
$wiadczenia i zahartowat sie przez
tyle lat. - JesteSmy wiedZmami. Tylko
nie strasznymi czarownicami z bajek.
Wiedzma to kobieta, ktéra wie -
wtrgca pani Kasia.

Cojednak z tego, ze seniorki swoje
wiedzg, jak niktich wiedzy nie potrze-
buje. One chciatyby np. opiekowac sie
swoimi wnukami. Tymczasem dzieci
wolg oddawa¢ swoje pociechy do
ztobka, cho¢ babcie sa w petni sit.

- Musisz sie nauczy¢, ze kazdy ro-
dzic ma prawa do wychowania
dziecka, jak chce. Bo babcia np. naj-
chetniej dawataby dziecku czeko-
ladki, gdy matka tego absolutnie nie
akceptuje - podpowiada pani Kasia.

[ temat sam schodzi na dzieci. Kto

ma corke, a kto syna. Z kim sie lepiej
dogada¢, a kto nawet nie zadzwoni,
no chyba Ze czego$ potrzebuje. I nie
ma w tym zalu. Raczej jest to racjo-
nalne stwierdzenie, Ze przeciez corka
jest zagoniona, Ze Zyje wlasnym zy-
ciem, robi kariere, mieszka w innym
miescie... Ale raz na jakis czas ten te-
lefon do matki, by sie przydat, z pro-
stym pytaniem ,,co stychac?”.

[ kazdy wiek ma swoje
dobre strony. Tylko
trzeba chcie¢ zy¢ i
korzystaé z zycia. W
konicu jesteSmy tutaj w
stowarzyszeniu,
jezdzimy na wycieczki,
bawimy sie, uczymy sie,
bedziemy mie¢ swoj
kalendarz

Milczacy przez miesiace telefon
to bolaczka wielu senioréw. No ale
tak to jest, ze dzieciom trzeba da¢ nie
tylko korzenie, ale i skrzydta. Dzieci
sa go$¢mi zaréwno w domu, jak i w
zyciu. Nie jestesSmy ich wtascicielami.
Trzeba to przyjac ze spokojem. A cza-
sem okazuje sieg, Ze to synowa albo

zie¢ bardziej zaskakujg niz wtasne
dzieci i zadzwonig, i zapytaja, i wy-
ciggna na kawe.

Znoéw pada z sali, ze kazdy ma
swoje wyobrazenie, jak powinna wy-
gladac rodzina, a zycie i tak pokazuje
swoje. - Nie oczekuj to sie nie rozcza-
rujesz - to stwierdzenie znéw posta-
wito wszystkich twardo na nogi.

To wréémy moze lepiej do tych ma-
rzen. Marzyto sie kiedys o wielu rze-
czach, a zycie sobie ptyneto. - No i
co? Gdybym znowu miata 20 lat, nie
wiedziatabym o tym wszystkim, co
wiem, o co w zyciu chodzi. Zresztg
wszystko przychodzi z czasem i na
wszystko jest odpowiedni czas. I
kazdy wiek ma swoje dobre strony.
Tylko trzeba chcie¢ zy¢ i korzystac z
zycia. W koncu jeste$Smy tutaj w sto-
warzyszeniu, jezdzimy na wycieczki,
bawimy sie, uczymy sie, bedziemy
mie¢ swoj kalendarz - w konicu w pa-
niach wygrata che¢ szukania pozy-
tywnych stron zycia.

Wiec czego seniorom brakuje?
Czasem drugiej potowy. - Na pewno
potowy? JesteSmy catoscia i powin-
ni$my szukac drugiej catosci. To btad
szukac¢ potéwki. To jakby sie byto nie-

pelnym. To powoduje przekonanie,
Ze bez drugiej osoby jesteSmy nie-
petni. Najpierw trzeba umie¢ zy¢ ze
soba, ze swoja samotnoscig i akcep-
towac siebie. Dopiero potem mozna
kogo$ szukac. Jedli kto$ nie potrafi by¢
sam, to z kim$ tez niczego nie stworzy
- ttumaczy Katarzyna Kroélikowska i
dodaje tez, ze nie warto czekac na
ksiecia z bajki. Sasiad Grzegorz zza
$ciany tez moze by¢ fajnym facetem.

No tak... Na poczatku to kazdy jest
dobry i tylko z dobrej strony sie pre-
zentuje. Do tego mito$¢ nie widzi wad.
Ale przeciez kto nie ryzykuje, ten nie
ma. A moze to cate zakochanie to
czysta chemia szalejacych feromo-
néw? A moze przeznaczenie?

Dobrze, ze chociaz samemu
mozna wybra¢ wycieczke, na ktéra
chce sie jecha¢. Albo kwiaty do posa-
dzenia w ogrodzie, albo...

Bo tak naprawde na wiele rzeczy
mamy sami wptyw. Trzeba tylko wie-
dzie¢, czego sie tak naprawde chce.
Dopiero wtedy marzenia stajg sie rze-
czywisto$cia. MoZe wiec warto mie¢
pod reka swoja wlasnorecznie stwo-
rzong mape marzen, zeby nie straci¢
swoich celéw...



Autobus moj ulubiony!

iecie jaki jest ulubiony
srodek komunikacji se-
nioréw? Wielu lubi mie¢

kontrole nad czasem i petng mobil-
no$¢, wiec jezdzi swoimi samocho-
dami. Druga grupa przekonuje, ze
ruch to zdrowie i zrobienie 10 ty-
siecy krokdw dziennie na zajecia w
Centrum AktywnoSci Seniora, spa-
cer nad Wiste i wyprawe po zakupy
do sklepu to podstawa. Ale jest tez
wierna grupa fanéw autobuséw Ko-
munikacji Miejskiej. Dlaczego? Bo
seniorzy cenig niezalezno$¢. Nie mu-

szg martwic sie szalejgcymi cenami
benzyny przy swoich emeryturach,
ado tego, kto by sobie glowe zawra-
cal zmiang oleju, opon i wizytami u
mechanika. A dzieki Komunikacji
Miejskiej w Ptocku mogg dotrze¢
wszedzie, gdzie tylko chcg w mie-
$cie. Chwalg wygodny, nowoczesny
tabor i niskopodiogowe pojazdy.
Moze nie kazdy miodzieniaszek za-
parzony w ekran telefonu, rozparty
na dwoéch miejscach siedzacych,
ustapi miejsca, ale kto by sie tym
przejmowat.

Czy wiesz, Ze seniorzy moga jez-
dzi¢ Komunikacja Miejska za 1,80
z}t? Tyle kosztuje bilet ulgowy. A jesli
masz 70+ to jezdzisz zupehie za
darmo! Warto jednak pamietac, ze
nalezy mie¢ przy sobie dokument
potwierdzajacy znizke.

Jak informuje Komunikacja Miejska
w Ptocku od 1 listopada br. do kaz-
dego biletu ulgowego nalezy mie¢
dokument potwierdzajacy znizke,
ktory nalezy okaza¢ przy kontroli i
to bez wzgledu na to, czy jest to bilet
jednorazowy papierowy czy elek-
troniczny.

To rozwigzanie pozwolito na jedno.
Nie trzeba - tak jak dotychczas co
roku - odwiedza¢ Biura Obstugi
Klienta Komunikacji Miejskiej Ptock,
aby przypisa¢ znizke do swojej
Karty Komunikacji Miejskie;j.

Kto moze korzysta¢ z darmowych
przejazdéw poza 70-latkami? To
m.in. osoby niewidome lub niedo-
widzace wraz z opiekunem, czy tez
przewodnikiem towarzyszacym im
w pojezdzie, kombatanci i osoby re-
presjonowane, weterani i weterani
poszkodowani.

1]

Osoby uprawnione do 50% ulgi przy
przejazdach autobusami komunika-
cyjnymi w Ptocku to emeryci i ren-
cisci oraz ich wsp6tmatzonkowie, na
ktorych otrzymuja oni dodatki ro-
dzinne, korzystajacy ze $wiadczen
emerytalnych i rentowych po zmar-
tym wspétmatzonku, a ponadto
osoby niepetnosprawne, posiada-
jace umiarkowany stopien niepet-
nosprawnosci, pobierajace zasitek
staty z Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Ptocku.
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Zdrowe ciato i duch

Jak zadba¢ o dobra kondycje be-
dac seniorem? O tym moéwi Mal-
gorzata Marcinkowska, kierownik
Centralnego Osrodka Rehabilitacji
Plockiego Zakladu Opieki Zdro-
wotnej w Plocku, specjalista reha-
bilitacji ruchowe;j.

starszym wieku najcze-
Sciej dochodzi do ograni-
czen ruchomosci w obre-

bie obreczy barkowej i Kklatki
piersiowej. - Tu pomocna jest po-
ranna gimnastyka. Otwieramy okno,
nabieramy mocno powietrza (wcia-
gamy powietrze nosem, wypusz-
czamy ustami), dodajemy do tego
ruch ramion. Ramiona bokiem w
gore, rozciggamy boki klatki piersio-
wej. Ramiona przodem w gore i roz-
ciggamy tyt klatki piersiowej. Do tego
dotgczamy ¢wiczenie unoszenia rak
do tytu i rozciggamy przod klatki
piersiowej. I to jest poranne abc. Naj-
pierw dotleniamy organizm i mézg,
aby wejs¢ w dobra funkcjonalno$é w
ciagu dnia - radzi Matgorzata Mar-
cinkowska.

W ciggu dnia wazne jest zapew-
nienie jak najwiekszej ilosci ruchu.
Jak podpowiada nasz ekspert naj-
zdrowszym ruchem s3a spacery,

szczegOlnie z kijkami. Wazna jest
dbatos¢ o koordynacje ruchowa. -
Laczymy ruch reki z ruchem nogi.
Robimy odwiedzenia na zasadzie
reka w bok - przeciwne kolano do
gory. To juz koordynacja ruchowa, bo
musimy zgra¢ ruch w czasie, w prze-
strzeni, potaczy¢ kombinacje ruchow.
Kolejne proste ¢wiczenie, polega na
tym, ze podnosimy lewe kolano do
gory i laczymy prawy tokie¢ zlewym
kolanem. Mamy piekne ¢wiczenie na

codzienna gimnastyka
poranna, to jeden z
podstawowych
elementéw
pozwalajgcych
utrzymac dobrg
kondycje fizyczng

koordynacje, rownowage i poprawe
oddechu - podpowiada Matgorzata
Marcinkowska.

W starszym wieku wiele oséb bo-
ryka sie z problemem utraty réwno-
wagi. Tu pomocne jest codzienne
»przyklejanie sie” do Sciany ptasz-
czyzng czotowa i utrzymywanie tej
pozycji przez chwile. Regularne ¢wi-
czenia pozwolg powoli eliminowa¢

braki réwnowagi. Mozna dotaczy¢
¢wiczenia na poduszce sensorycznej
lub pitce gimnastycznej. Ale najprost-
szym ¢wiczeniem na rownowage jest
stanie na jednej nodze. Jezeli bez pro-
blemu, z zamknietymi oczami uda sie
sta¢ 10 sekund jest niezle. - W dba-
niu o nasza kondycje wazna jest sys-
tematyczno$¢ i zaplanowanie statej
godziny ¢wiczen w ciggu dnia - méwi
Matgorzata Marcinkowska. I dodaje,
ze dzieki systematyczno$ci kazde ko-
lejne wyzwanie jest fatwiejsze.

Dietetyk radzi

ABC odzywiania

0 najwazniejszych zaleceniach zy-
wieniowych méwi Zyta Banaszczak,
dietetyk w Szpitalu Miejskim Swie-
tej Tréjcy w Plocku.

odstawa zdrowej diety s3 od-
Ppowiednio zbilansowane po-
sitki. — Spozywane czesto, czyli
5 -6 dziennie, co 2 -3 godziny. Bardzo
wazne jest, aby zawieraty produkty
ze wszystkich grup: warzyw, ryb,
mies, nabiatu. Trzeba pamietac o od-
powiednim nawadnianiu organizmu.
Tu najlepiej siega¢ po wode niegazo-
wana np. z dodatkiem miety, cytryny
-moéwi Zyta Banaszczak.
W diecie musza by¢ owoce i wa-
rzywa (powinny stanowi¢ potowe
dziennej porcji zjadanych positkéw,

cze$¢ mozna zamieni¢ sokami bez
cukru). Doskonate sg satatki, surowki,
te bez dodatku ciezkich majonezo-
wych, $mietanowych soséw. - Stosu-
jemy jogurty lub oliwe z oliwek.

Jak najcze$ciej nalezy spozywac
produkty pelnoziarniste zawierajace
duzo btonnika, ktdéry dziata w jelitach
jak miotetka wymiatajaca zalegajace
produkty. Produkty mleczne bedace
dobrym zrédtem wapnia. Szczegélnie
polecane s3a jogurty, kefiry. Wszystkie
gatunki miesa chudego: kurczakiin-
dyk bez skéry gotowany na parze.
Takze wotowina, cielecina.

Wazna jest codzienna suplementa-
cja witaming D3. A jesli przyjdzie
ochota na odrobine szalenstwa? -
Wybieramy domowe, niestodzone

ciasto drozdzowe, albo pyszne paczki
pieczone na parze, czy pasek gorzkiej
czekolady - radzi Zyta Banaszczak.
Dobre odzywianie to uwazne czy-
tanie etykiet na produktach. Te, w kto-
rych jest dtuga lista sktadnikow ,E” i
bardzo duzo cukru - omijamy.
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Boze Narodzenie to czas,

gdy w sercach ludzi budzi si¢ nadzieja na lepsze jutro...
Dlatego w tym wyjatkowym czasie,
przyjmijcie Panstwo tradycyjne, ale z serca ptynace zyczenia
wesolych i pogodnych Swiat w gronie najblizszych.
Pelni mitosci i optymizmu wejdzcie w nadchodzacy Nowy Rok.

Zarzad i Pracownicy

Komunikacji Miejskiej - Plock Sp. z 0.0.
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Podroze te duze i te mate, to
specjalnos¢ wyjatkowych pasjona-
téw podroézowania, czyli senioréw
ze Stowarzyszenia Aktywny Senior.
Wykorzystuja kazda chwile, aby sie
relaksowac¢, zwiedza¢. Tak tez bylo
podczas jesiennych - wrze$niowych
dni. Dostownie wstrzelili sie w
piekne, sloneczne dni, by przezy¢
legendarna, dwudniowa podréz do
Krakowa, Wieliczki i Tynca.

yto intensywnie, ale na bogato.
BBO w takim rejonie okazji i

mozliwo$ci poznawania, ogla-
dania miejsc przesigknietych historig
byto wiele. O tym wszystkim: co ,
gdzie, kiedy dlaczego méwili do§wiad-
czeni przewodnicy.

Po spotkaniu z Olg, przewodniczka
seniorow po Krakowie, przemierzajac
Bulwary Wislane, najpierw nasi po-
drdznicy udali sie do miejsca symbo-

Wawel to takie miejsce,
ktére raz w zyciu
obowigzkowo trzeba
zobaczy¢. Siedziba
polskich wtadcéw, ich
nekropolia i miejsce,
gdzie ksztaltowata sie
historia Polski

licznego i charakterystycznego dla
Krakowa, bo pod pomnik Smoka Wa-
welskiego, by tam ustysze¢ legende o
jego obecno$ci w Krakowie i zobaczy¢
wydobywajacy sie z jego paszczy
ogien. Od smoka juz tylko kilka chwil
dzielito ich od Wawelu, na ktéry
szybko sie przemiescili.

Wawel to miejsce, ktore raz w
zyciu obowigzkowo trzeba zoba-
czy¢. Byta siedziba polskich wtad-
cow, ich nekropolia i miejsce, gdzie
ksztattowata sie historia Polski stata
sie dla senioréw okazja do zdobycia
wiedzy o polskich dziejach, o tym

TURYSTYKA

Krakow? Wieliczka? Tyniec?

Wedrowanie zaden problem'

waznym os$rodku wiadzy swieckiej
i koScielnej. Oprocz Zamku Kroélew-
skiego zobaczyli takze Katedre na
Wawelu. - W jej podziemiach stane-
liSmy przy Grobach krélow, ksiazat
oraz bohateréw narodowych na-
szego kraju i pary prezydenckiej,
ktoéra zgineta w katastrofie smolen-
skiej. W tej pieknej barokowej bu-
dowli podczas najwazniejszych uro-
czystosci koscielnych i narodowych
rozbrzmiewa réwniez stynny
Dzwon Zygmunta, ktérego serca
kazdy miat mozliwo$¢ dotkniecia -
dzieli sie opowie$ciami z krakow-
skich wedréwek jedna z seniorek.
Po Wawelu przyszedt czas na
dtuzszy spacer ul. Florianska, podczas
ktérego uczestnicy wycieczki mieli
mozliwo$¢ stana¢ pod stynnym
oknem papieskim. Tym, z ktérego ko-
lejni papieze, poczawszy od $w. Jana
Pawta I, podczas swoich pielgrzymek
do Polski, zawsze pozdrawiali wier-
nych. A nastepnie przemierzajac ul.
Grodzka dotarli na Rynek Gtéwny,
gdzie mogli podziwiac stynne Sukien-
nice, Kosciét Mariacki ze stynnym
ottarzem Wita Stwosza, pomnik
Adama Mickiewicza, zwany ,Ada-
siem”, by w chwili wolnej, szukajac
wytchnienia, napi¢ sie dobrej kawy,
w jednej z wielu kuszaco zapraszaja-
cych restauracji. - Po do$¢ intensyw-
nym popotudniu udali$my sie do au-
tokaru, by wyruszy¢, tym razem w
krétka podréz do Wieliczki, miejsca
naszego odpoczynku, by nastepnego
dnia od rana rozpocza¢ znéw inten-
sywny dzien. Poniewaz mieszkaliSmy
w hotelu Goérsko, to dzielity nas za-

> Krakow Wlehczka Tymec czyh dwa dni petne wrazen

ledwie dwie minuty od Kopalni Soli.
0d jej zwiedzania rozpoczeliSmy. Wra-
Zenia byty niesamowite, bo Kopalnia

Po wrazeniach, jakie
pozostawita Wieliczka
seniorzy udali sie

do Krakowskich
Lagiewnik. Zatrzymali
sie oczywisScie

w Sanktuarium
Mitosierdzia Bozego.

Soli w Wieliczce to najstarsze na zie-
miach polskich przedsiebiorstwo
solne, ktérego poczatki siegaja Sred-

niowiecza. Przez cate stulecia byta
zrédtem bogactwa kraju i material-
nym fundamentem kultury - méwi
Krzysztof Dobucki, kierownik ptocko
- mtawskiej grupy.

Dzisiaj kopalnia soli w Wieliczce
jest najchetniej odwiedzanym pol-
skim obiektem turystycznym. Kilku-
setletnia eksploatacja ztoza soli ka-
miennej uksztattowata obecny uktad
przestrzenny wyrobisk goérniczych.
Skryte pod miastem, usytuowane na
dziewieciu poziomach, siegaja gtebo-
kosci 327 m. Podziemna Wieliczka to
blisko 300 km chodnikéw i ok. 3000
komor. Cze$¢ udostepniona do zwie-
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dzania to 3,5 kilometrowy odcinek,
potozony na gtebokosci od 64 met-
réow do 135 metréw.

Zwiedzajac Wieliczke podréznicy
z AS-a nie mogli pomina¢ zabytkéw
budownictwa przemystowego tak
charakterystycznego dla miast gorni-
czych, jak nadszybia: Gérsko (XVIIw.),
Swietej Kingi (XIX w.), Danitowicza
(XVII w.), Regis (najstarszy szyb z XIV
w.), czy tez innych zabytkéw, takich
jak Koscidt i klasztor oo. Franciszka-
néw (tzw. Reformatdw), Kosciét sw.
Klemensa, Rynek z malowidtem 3D
Swiat solny”.

Po wrazeniach, jakie pozostawita
Wieliczka seniorzy udali sie do Kra-
kowskich tagiewnik. Zatrzymali sie
oczywiscie w Sanktuarium Mitosier-
dzia Bozego, powstatego na miejscu,
gdzie od lat za sprawa tej samej $wie-
tej, od ktorej wszystko zaczeto sie w
Ptocku, Faustyny Kowalskiej, jest sze-
rzony kult Mitosierdzia i $w. Jana
Pawta II, ktéry tak bardzo z tajemnica
Mitosierdzia byt zwigzany. I za sprawa
ktérego zostato ustanowione $wieto
Mitosierdzia Bozego.

Rozpoczeta popotudniem uczte du-
chowa w Krakowskich Lagiewnikach
seniorzy zakonczyli w godzinach wie-
czornych w Tyncu, u ojcéw Benedyk-
tynéw, gdzie mieli okazje uczestniczy¢
w $piewanych przez mnichéw po ta-
cinie nieszporach.

[ tym akcentem seniorzy zakonczyli
niezwykle ciekawa wyprawe do Kra-
kowa, Wieliczki i Tynca. Jak moéwili:
utrudzeni, ale szczesliwi, po tak spe-
dzonych dniach, w godzinach nocnych
wrociliSmy do naszych doméw.

Gorski oddech seniorow z Aktywnego Seniora

Hej, gory nasze gory...

Nikogo chyba nie trzeba przeko-
nywag, ze piekne sa polskie gory. A
te najpiekniejsze, najbardziej wy-
nioste, monumentalne, wrecz zapie-
rajace dech w piersiach, to Tatry ze
swoim Giewontem. I takim wido-
kiem seniorzy z AS’a mogli sie roz-
koszowac kazdego poranka podczas
jesiennej wyprawy.

a gorski oddech seniorzy wy-
NjeZdZajq coraz chetniej. Bo to

wiasnie tutaj przezywaja nie-
zapomniane chwile, korzystajac z réz-
nego rodzaju atrakgji i aktywnosci. Pod-
czas kilkudniowego pobytu w gérach
nikt nie mégl narzeka¢ nanude, bo czas
byt szczelnie wypetiony réznego ro-
dzaju aktywnosciami.

Kazdy dzien przynosil nowe do-
$wiadczenia. Poczawszy od podziwia-
nia zabytkéw architektury zakopian-
skiej, najbardziej charakterystycznej dla
Podhala. Byta zatem wizyta na Jaszczu-
réwece, Olczy, Krzeptéwkach z Sanktua-
rium Matki Bozej Fatimskiej. Nie za-
brakto wizyty na ,zakopianskich
powazkach”, czyli zabytkowym cmen-
tarz na Brzyzku. Byto zwiedzanie przy-
legajacego do niego przepieknego ko-
Sciota pod wezwaniem Matki Bozej
Czestochowskiej. Po dawce duchowych
przezy¢ byt réwniez czas na przyjem-
nosci, czyli spacer po Krupdwkach, czy
wjazd kolejka na Gubatéwke, by madc
cieszy¢ oko przepiekng panorama Tatr.

Czas spedzony w gérach, to nie tylko
mozliwos¢ zwiedzania i podziwiania,
ale smakowania gor i wysitku z nimi
zwigzanego, a tym samym pokonywa-
nia samych siebie. - Jak zawsze nasi se-
niorzy chetnie tego typu wyzwania po-

dejmuja. Cho¢ wspinaczka w wysokie
partie gor to dla naszych senioréw juz
kwestia wspomnien, to nie lada wy-
zwaniem wymagajacym réwniez wiele
wysitku, okazata sie wyprawa nad Mor-
skie Oko, ktdra zajeta nam caty dzien, a
podczas ktorej przeszliSmy ponad 20
km, pokonujac liczne wzniesienia. O
trudzie dotarcia do celu szybko zapom-
nieliSmy, gdy naszym oczom ukazat sie
przepiekny widok tego fragmentu Tatr;
ktory zapewne na licznych fotografiach
naszych senioréw zostat uwieczniony
- opowiada kierownik wycieczki
Krzysztof Dobucki.

Jesli kto$ mysli, ze po takiej wed-
réwece nasi seniorzy padli ze zmeczenia,
to nic bardziej mylnego. Kiedy wieczo-
rem uslyszeli pierwsze dzwieki muzyki,
wielu z nich méwito, ze stata sie ona
lekarstwem dla ich zbolatych ndg,

szybko o trudzie dnia zapominali i
ochoczo plasali w tancu.

Waznym elementem naszej gorskiej
wyprawy stat sie dzien, w ktérym odbyt
sie sptyw przetomem Dunajca, w czasie
ktérego mogliSmy podziwiac¢ nie tylko
piekno gor ale stucha¢ opowiesci flisa-
koéw, tak barwnych i rozbrajajacych nas
do tez, ze spokojnie mozna o nich po-
wiedzie¢, ze staly sie niezla terapig,
podczas ktérej kazdy mogt odzyskac
pogode ducha.

Nie zabrakto réwniez smaczkéw
Podhala, czyli mozliwosci uczestnicze-
nia w warsztatach wyrobu oscypkéw,
degustacji z nimi zwigzanej i mozliwo-
$ci zrobienia zakupow tego, z czego go-
rale styng najbardzie;j.

Wyjazd nie nalezatby do udanych,
gdyby zabrakto zabawy przy dzwie-
kach kapeli goralskiej. Uciechy byto tak
wiele, Ze czas na nig przeznaczony oka-
zat sie zbyt krétki. Ale na pewno zrodzit
tesknote, by powracac¢ do miejsci czasu,
ktory tak wiele cudownych przezy¢ po-
zostawit w pamieci.

azdy kilometr to okaZJa do pod21w1a1a
niezapomnianych widokéw

Poszukiwacze bursztynow

Tradycja sa jesienne wyjazdy se-
nioréw z Aktywnego Seniora do
nadmorskKich rewiréw. Najczesciej
to kierunek Krynica Morska i Nie-
chorze. W kazdym miejscu jest
okazja by ztapa¢ chwile wytchnie-
nia, naladowa¢ akumulatory i cie-
kawie spedzi¢ czas.

i, ktorzy cenia cisze, spokdj,
C niezalezno$c¢ i spedzanie czasu

tak jak lubig, odnajdujg sie w
klimatach Krynicy Morskiej i ,Per-
koza” - os$rodka wypoczynkowego,
usytuowanego zaledwie 100 m od
morza. W tym roku, przepiekna po-
goda zachecata wszystkich do dtu-
gich nadmorskich spaceréw. Takze
do wygrzewania sie w promieniach,
jesiennego stonca. A wieczorami do
spedzania czasu na wspo6lnym bie-
siadowaniu i tanicach w Sali Komin-
kowej naszego osrodka, albo zabawy
przy ognisku, z pieczeniem kietbasek
i muzyka na zywo. Tradycja juz tego
wyjazdu stata sie wycieczka, w po-
wrotnej drodze do domu. Tym ra-

zem byt to Frombork - miasto Mi-
kotaja Kopernika.

Niechorze to juz inna nadmorska
bajka, dla tych, ktérzy sa w stanie zna-
leZ¢ dwa tygodnie wolnego czasu i to
nie na btogie leniuchowanie, ale na
aktywne spedzanie tego czasu. ,New
Corner”, od kilku lat zaprzyjazniony
z AS-em, to pieknie potozony osrodek,
w samym sercu Niechorza.

Niechorze to nie tylko nadmor-
skie spacery. To wtasnie tutaj nasi
seniorzy maj okazje, kazdego dnia,
korzysta¢ z réznego rodzaju zabie-
géw fizjoterapeutycznych, jadac
przepyszne, zdrowe i urozmaicone
positki, zwiedza¢ pobliskie miasta -
w tym roku Swinoujscie i Miedzy-
zdroje, a wieczorami, przy dzwie-
kach muzyki plasac¢ w tancu.

Niewazne, gdzie wypoczywali nasi
seniorzy, wazne, ze czynili to z AS-em,
a to zawsze wspaniali ludzie, cu-
downy klimat i chwile, ktére na dtugo
pozostaja w pamieci. No i co tu duzo
gadac wszyscy czekamy na to, by je
jak najszybciej powtorzy¢.
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Kiedy liczy
sie kazda
sekunda...

Jesli ktos zastabnie na ulicy, MU-
SIMY udzieli¢ mu pomocy. I nie
chodzi tylko o wezwanie karetki.
Bo jesli mamy do czynienia z
utrata przytomnosci u cztowieka
to potrzebne jest przeprowadze-
nie resuscytacji. Warto tez wyko-
rzysta¢ dostepne w oKkolicy defib-
rylatory AEG. Takie urzadzenie
jest tez dostepne w naszej siedzi-
bie w Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku. Przypominamy, Ze znaj-
dziecie je w gléwnym Korytarzu.

o tego, by udzieli¢ komus po-
D mocy potrzebna jest jednak fa-

chowa wiedza. Dlatego ¢wi-
czenn nigdy do$¢. I nasi seniorzy
przeszli je rewelacyjnie, podczas spot-
kania z ratownikiem medycznym Da-
widem Pilewskim.

Okazja ku temu byto spotkanie pt.
,Rehabilitacja spoteczna, zdrowotna i
zawodowa os6b niepetnoprawnych
zorganizowane w Centrum Aktywno-
Sci Seniora. Gosciem spotkania byta
réwniez Wiestawa Rybicka-Bogusz z
Akademickiego Stowarzyszenia Ak-
tywni w Dziataniu. Sporo opowiadata
o pracy ratownikéw medycznych,
zwlaszcza w dzisiejszych trudnych
pandemicznych czasach. Nie jest fatwo
pracowa¢ w kombinezonach i mas-
kach oraz w ciagtej obawie przed za-
razeniem. Skoro wszedzie wskazana

Warto tez mie¢ w
domu tzw. Koperte

zycia i trzymac ja
w... lodowce.

jest taka ostroznos¢, jak my mamy po-
magac bezpiecznie osobom, ktére za-
stabty np. na ulicy. To co warto zapa-
mieta¢ - w razie, gdy kto$ traci
przytomno$¢ wystarcza uciski klatki
piersiowej. Nie ma potrzeby akcji usta-
usta. Wazne jest tez wezwac karetke i
do momentu przyjazdu ratownikéw
nie przerywac akcji ratowniczej.

A co jesli, Zle sie poczujemy, bedac
sami w domu? Jesli jest to mozliwe
réwniez dzwonmy pod 112. Warto tez
mie¢ w domu tzw. Koperte zycia i trzy-
mac ja w... lodéwce. To inicjatywa ra-
townikéw i wiedza, gdzie ich szukac i
dzieki temu znalez¢ w nich takie in-
formacje jak np. grupa krwi, pesel,
kontakt do najblizszego cztonka ro-
dziny, czy u kogo zostawi¢ zwierzaka..
Niestety, Koperty Zycia dosta¢ mozna
je tylko podczas takich spotkan, jak
mieli$my w CAS-ie.

» Nazdjeciu: Nasi seniorzy z zapatem
trenowali udzielanie pierwszej pomocy
na fantomach
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Nasze AS-y wybraly sie w duchowa wedréwke w nieznane i fascynujace rewiry
Pelnia zycia bez bolu i strachu
kryje sie w... oddechu!

Czy jestescie w Zyciu szcze$liwi i spelnieni?
Czy macie ten komfort Zy¢ w harmonii ze soba?
Jestescie pogodzeni ze swoim dziecinstwem i
zyciowymi wyborami? Spicie dobrze w nocy?

esli cztowiek o tym wszystkim gtebiej pomysli,
to okaze sie, ze mniejsze lub wieksze duchowe
mole podgryzaja kazdego. Ze trudno pogodzi¢
e z sytuacjami w zyciu, ktére potoczyly sie tak, a
nie inaczej. Borykajac sie z wieloma przeciwno-
$ciami losu, ktdérych kazdy z nas doswiadcza, nie
jest tatwo utrzymac réwnowage w zyciu, spokdj i
spetienie. Zawsze czego$ nam brakuje. Sg sytua-
cje, do ktdrych wracajgc myslami, czujemy niepo-
koj lub wrecz bol. Na szczescie, sa na to sposoby;,
by i§¢ dalej, by pogodzic¢ sie z przesztoscia, ktéra
czasami nie daje w nocy spac.

0 tym dowiedzieli sie i przekonali na wtasnej skd-
rze uczestnicy warsztatow $wiadomego wspierania
rozwoju wiasnej energii zyciowej pt. ,Pelnia zycia”.
Poprowadzita je dr hab. Marzena Blachowska-Szmi-
giel. Spotkania odbyly sie dwukrotnie w naszym
Centrum Aktywno$ci Seniora w Ptocku.

Wyposazeni w poduszki i karimaty, ubrani w
wygodne ubrania seniorzy ruszyli w podréz w nie-
znane. | to dostownie. Prowadzaca zaproponowata

Borykajac sie z przeciwnos$ciami
losu, ktorych kazdy doswiadcza,
nie jest tatwo utrzymac spokdj,
rownowage i spetnienie.

szereg ¢wiczen, dzieki ktérym kazdy nauczyt sie
panowac nad swoim oddechem i sprawiac, ze za
kazdym wdechem i wydechem ciato i umyst 13-
czyly sie w jednym relaksie.

Wyobrazajgc sobie brzeg morza, czy spotkanie
natace pod lasem przy ognisku mozna byto poczu¢
wyciszenie, jak réwniez sprawic, ze codzienne leki
przestawaly sterowac zyciem. Zajecia pomagaty
poznac lepiej swoje emocje i zapanowac nad soba.
[ przy checi dziatania nie byto to trudne zadanie.

Na koniec wysnuli$my jeden wniosek, Ze me-
dytacja kazdemu jest potrzebna, nie jest wcale
trudna, no i potrafi sprawi¢, Ze zupetnie inaczej
ustawiamy sie do zyciowych wyzwan. Cwiczenia
pomagaty nie tylko zrozumie¢ siebie, ale tez radzi¢
sobie z dolegliwo$ciami tj. bél gtowy czy upor-
czywe nerwobdle niewiadomego pochodzenia.
Czasami wtasnie w ten sposob nasze niepokoje
daja o sobie zna¢. Zeby sie ich pozby¢ wystarcza
odpowiednie ¢wiczenia i dostrojenie ducha z cia-
tem przez gteboki odprezajacy oddech i medytacje.

Na pewno dla uczestnikéw byto to nowe do-
$wiadczenie. Poznali sposéb na wstuchanie sie w
potrzeby wlasnego serca, umystu i pod$wiadomo-
$ci. Tak czesto sg one zagtuszane. Nagle stresy i

i

leki odptynety. Co$ jednak dotarto i to co$ bardzo
istotnego. Zachowanie spokoju i dystansu w zyciu
jest bardzo wazne dla naszego funkcjonowania.
Harmonia jest niezbedna, jak i stuchanie naszych
potrzeb i siebie samych. To zaden egoizm. W koncu
to my przezywamy nasze zycie i mamy prawo zy¢,
jak chcemy i przede wszystkim w zgodzie ze soba.

Marzena Blachowska-Szmigiel przekonuje, ze
mysli, emocje i odczucia sg z nami od momentu
poczecia. Potem towarzysza nam w catej naszej
ziemskiej podrézy. Méwimy ,jestem gtupia” za-
miast ,zrobitam co$ glupiego”, a kiedy boli nas
glowa stwierdzamy, ze najlepiej wzig¢ tabletke. W
rezultacie temu co myslimy, czujemy i odczuwamy
oddajemy catkowitg wtadze nad naszym dobro-
stanem. Dobrze, jesli mysli, emocje i odczucia spra-
wiajg, ze tryskamy energia. Ale sa przeciez i takie,
ktére nas zamykajg i blokuja.

Cwiczenia pomagaty nie tylko
zrozumiec siebie, ale tez radzié¢
sobie z dolegliwo$ciami tj. bol
glowy czy uporczywe nerwobole.

A wystarczy zamkna¢ oczy i wyobrazi¢ sobie,
Ze jesteSmy autorami swojego dobrego samopo-
czucia. Ta umiejetno$¢ byta rozwijana podczas
spotkania. Uczestnicy poznali ¢wiczenia, ktdre po-
magaja w sposob swiadomy zadbac o swojg ener-
gie zyciowa, by odczuwac petnie zycia.

Dodajmy, Ze Marzena Blachowska-Szmigiel jest
dr hab. nauk humanistycznych. Pracuje na Uni-
wersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu,
gdzie wspiera rozwdj kreatywnosci i empower-
mentu przysztych nauczycieli jekéw obcych. Spet-

» Marzena Blachowska-Szmigiel z uczestniczkami warsztatéw ,Petmia zycia”

nia sie rowniez jako nauczycielka rozwijania swia-
domosci przez ciato. Ukonczyta instytutu MA-URI
Healing Arts w Nowej Zelandii (specjalnosci: MA-
URI Bodywork, as Self-Healing i Ma -URI Healing
ARTS), Recall Healing/Totalna Biologia Poziom I-
Il w Instytucie Wiedzy Waleologicznej w Poznaniu
oraz Trening uwazno$ci wedtug Marka Williamsa
i Danny’ego Penmana. Obecnie konczy Szkote Do-
radztwa w rozwoju osobistym Arvick Baghramian.
W Ptocku na pewno bedziecie spotykac¢ ja
czesciej. S3 pomysty, by w Centrum Aktywnosci
Seniora w 2022 roku powstata Akademia Du-
cha, gdzie seniorzy beda mogli zgtebiac¢ tajniki
tego rodzaju duchowosci i pracowac nad tym,
by w ich zyciu panowata dobra harmonia. Zaje-
cia beda prowadzone przez caty rok. Warto $le-
dzi¢ nasza strone facebookowa gdzie podawac
bedziemy informacje na ten temat. Dowiecie
sie réwniez o terminach naboréw. Warto by¢
czujnym. [lo$¢ miejsc jest ograniczona, a udziat
w zajeciach jest bezptatny. To propozycja nie
tylko dla cztonkéw stowarzyszenia ale dla
wszystkich ptocczan. Oczywiscie jednak nasi
seniorzy maja pierwszenstwo w naborze.

W naszym stowarzyszeniu znajdziesz wiele
ciekawych warsztatdéw, jak réwniez zaje¢ roz-
wijajacych pasje. Sa one w petni bezptatne i cy-
kliczne. Najwiekszym zainteresowaniem ciesza
sie zajecia komputerowe, gimnastyka oraz nauka
jezyka angielskiego. Swoja wierna rzesze fanéw
maja réwniez zajecia tworcze z rekodzieta. Se-
niorzy doceniaja takze spotkania ze specjalis-
tami tj. psycholog, czy prawnik.

Zgrana ekipa gotowa do dzialania i do zabawy

kg jabtek!

cinstwa. Nie mogto zabrakna¢
oczywiscie lania wosku przez
dziurke od klucza do wielkiej kadzi
wypetionej woda. Smiechu byto
co niemiara przy interpretacji wo-

W imie tradycji obrali 5

dam e Jesli jest okazja to zawsze

dobrze sie bawia, bo potrafia zy¢
pelnia Zycia i czerpac z niego to co
najlepsze. Tacy sa wlasnie czton-
kowie naszego stowarzyszenia. A
my dokladamy wszelkich staran,
by tych okazji do integracji oraz
wyjscia z domu byto jak najwiecej.

potkanie andrzejkowe zorga-
nizowane w Centrum Aktyw-

nosci Seniora w Ptocku prze-
szto nasze najsmielsze oczekiwania.
Na hasto, ze obchodzimy Andrzejki
w tradycyjny, polski sposéb odzew
byt natychmiastowy. 30 listopada w
CAS-ie stawita sie zgrana ekipa, go-
towa do dziatania.
PrzypomnieliSmy sobie chyba
wszystkie wrozby z czaséw dzie-

skowych ksztattéw. Niektérym wy-
szty podroéze, innym powiekszenie
rodziny, a nawet... satysfakcjonu-
jace uciechy zyciowe. Obralismy z
5 kg jabtek, a z rzucanych obierek
wrdézyliSmy kandydatéw na meza.
Jak na Andrzejki przystato, byty
tez i tance i poczestunek. A dzi$
pozostata che¢ do dalszej zabawy,
bo czas tak szybko minat.

Tak wesoto spedzamy w CAS-ie
czas. Nie tylko ¢wiczymy, uczymy
sie obstugi komputera, czy jezy-
koéw obcych, ale tez bawimy sie, bo
w tej kwestii nie ma granicy wieku.
I kazdy to powie, Ze warto do nas
dotaczyé.

» Na zdjeciu: Andrzejkowe harce
AS-6w w CAS-ie



